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Đây là tác phẩm phi hư cấu. Tuy nhiên, tên tuổi, đặc điểm cá nhân của 
những nhân vat, va chi tiét những su kiện đã được thay đôi để bảo vệ danh 
tính hoặc sự riêng tư của khách hàng và sinh viên của tác giả. Bất kỳ sự 
trùng hợp nào với những người đang sống. hoặc đã mat là hoàn toàn ngẫu 
nhiên và không có ý. Tác giả không cung cấp lời khuyên y tế hoặc chỉ định 
sử dụng bất kỳ kỹ thuật nào, dù trực tiếp hay gián tiếp, như là một hình thức 
điều trị những vấn đề thể chất, cảm xúc, hoặc sức khỏe mà không có lời 
khuyên của bác sĩ. Mục đích của tác giả chỉ là cung cấp thông tin mang tính 
chất chung để hỗ trợ bạn trong hành trình tìm kiểm cảm xúc tích cực, sức 
khỏe thé chat và tinh thần. Trong trường hợp ban sử dụng bat kỳ thông tin 
nao trong cuốn sách, tác giả và nhà xuất bản không chịu trách nhiệm cho 
những hành động của bạn. 
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Dành tặng ánh mặt trời của tôi, Denise, người phi thường nhất mà tôi được 
biết. 
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VE TÁC GIÁ 


wal 


BRENDON BURCHARD là huấn luyện viên hiệu suất cao hang đầu thé 
giới và là một trong những người đảo tạo phát triển cá nhân được xem 
nhiều nhất, trích dẫn nhiều nhất, và được theo dõi nhiều nhất trong lịch sử. 
Tạp chí SUCCESS và tạp chí O, The Oprah đều vinh danh anh là một trong 
những lãnh đạo có ảnh hưởng nhất trong hoạt động phát triển và thành tựu 
cá nhân. Anh ấy đào tạo và chứng nhận nhiều người trong lĩnh vực hiệu 
suất cao hơn bắt cứ ai trên thế giới. 


Sau khi trải qua trầm cảm và sống sot sau vụ tai nạn xe hơi ở tuổi 19, 
Brendon đối mặt với thứ anh gọi là những câu hỏi cuối cùng của cuộc đời: 
“Tôi đã song trọn vẹn? Tôi đã yêu chân thành? Tôi đã tạo ra sự khác biệt?” 
Với mục dich là cảm thấy hạnh phúc với những câu trả lời dan tới sự biến 
đôi cá nhân mạnh mẽ của anh và sau đó, là mục đích của cuộc đời anh về 
hoạt động giúp đỡ người khác sống trọn vẹn, yêu thiết tha, và có tầm ảnh 
hưởng lớn. Sau khi tốt nghiệp với tam bằng thạc sĩ truyền thông t6 chức, 
anh làm việc với vai trò cố van quản lý thay đổi cho Accenture. Vào năm 
2006, anh bắt đầu sự nghiệp viết sách, chủ trì những hội thảo chuyên dé, 
huấn luyện những khách hàng cá nhân, và khởi tạo những khóa học trực 
tuyến. 


Hiện giờ, Brendon nằm trong Top 100 những nhân vật của công chúng 
được theo dõi nhiều nhất trên Facebook và là ngôi sao của chương trình 
truyền cảm hứng được xem nhiều nhất trên YouTube. Những video về phát 
triển cá nhân của anh được xem hơn 100.000.000 lần. Hơn 1,6 tỷ người 
tham dự những khóa học trực tuyến hoặc những loạt video của anh. Bởi 
những thành công nay, Oprah.com vinh danh anh là “một trong những 
người đảo tạo trực tuyến thành công nhất trong lịch sử.” 
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Brendon là tác giả bán chạy số 1 của New York Times, USA TODAY, Wall 
Street Journal, và những cuốn sách của anh bao gồm The Motivation 
Manifesto, The Charge, The Millionaire Messenger, Life’s Golden Ticket, 
và The Student Leadership Guide. Podcast đầu tiên của anh, The Charged 
Life, xuất hiện lần đầu trước công chúng ở vi trí #1 trên iTunes trong tất cả 
các hạng mục và giữ vững vị trí trong top 10 suốt 100 tuần. 


Là giam đốc điều hành của Học viện Hiệu suất Cao, Brendon lãnh đạo một 
nhóm những huấn luyện viên, những đào tạo viên, và những nhà nghiên cứu 
mà nhiệm vụ của họ là giúp con người xây dựng và tận hưởng cuộc sống 
phi thường. Anh diễn thuyết khắp toàn cau và dam nhiệm vi trí người dao 
tạo lãnh đạo ở Học viện Hiệu suất Cao, hội thảo chuyên đề nổi tiếng bốn 
ngày về phát. triển cá nhân và nghề nghiệp. Tạp chí Entrepreneur xếp hạng 
các chuyên đề nghiên cứu của anh trên các phương tiện truyền thông xã hội, 
Experts Academy, là “một trong những sự kiện phải tham dự cho tất cả 
những người khởi nghiệp. ” 

Được công nhận là tác giả toàn cầu về động lực con người và tiếp thị kinh 
doanh, Brendon là người nhận giải thưởng Maharishi Award và thuộc ban 


Innovation của tô chức XPRIZE. 


Ghé thăm anh ấy tại địa chỉ Brendon.com. 
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PHÁN MỞ ĐẦU 


“Khả năng vượt trội là nghệ thuật đạt được thông qua rèn luyện và sự quen 
thuộc. 


Chúng ta hành động đúng không phải vì chúng ta có thói quen tốt hay khả 
năng vượt trội; ma vì sở hữu hai điểu đó, chung ta mới hành động dung. Do 
do, vượt trội không phải là một hành vi ma là một thói quen. ” 


— ARISTOTLE 


"Tại sao cô lại sợ hãi khi muốn có thêm nhiều hơn?” Chiếc bàn gỗ sồi lớn 
ngăn cách tôi và Lynn. Cô day ghế ra sau và nhìn cham cham ra ngoài cửa 
số trong giây lát. Chúng tôi đang trên tầng 42, gần tầm mắt với lớp sương 
mù buôi sớm, nhìn ra ngoài đại đương. 


Trước khi đặt câu hỏi, tôi đã biết cô sẽ không thích. 

Lynn là một người làm việc đặc biệt hiệu quả. Cô cực kỳ tập trung và hoàn 
thành mọi công việc. Cô thê hiện những thê mạnh trong tư duy phản biện và 
lãnh đạo. Cô ba lân được thăng chức cao trong nam năm. Moi người 
ngưỡng mộ cô ay. Họ nói cô đang bat dau hành trình tới thành công, rang cô 
có yêu tô đê đạt được điêu đó. 

“Sơ hãi” không phải là cách đúng nhất dé nói về cô. Nhưng tôi hiểu. 

Cô liếc nhìn tôi và bắt đầu đáp lại: “O, tôi không định nói rang tôi...” 

Tôi nghiêng người và lắc đầu. 

Cô khựng lại rồi gật đầu, vuốt mái tóc màu nâu mượt mà của mình. Cô biết 
ngay lúc này không thé tron tránh băng một câu chuyện bia đặt. “Được rôi,” 


Lynn nói. “Có lẽ ông đúng. Tôi sợ hãi tiên thêm nữa.” 
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Tôi hỏi lý do. 
“Bởi vì hiện tại tôi gan như không sông nôi như thê này.” 


Cuốn sách này viết về cách con người trở nên phi thường và lý do nhiều 
người lại ngăn cản bản thân mình tiến đến tiềm năng đó. Cuốn sách còn 
trình bày rõ ràng và rành mạch rằng tại sao một số người thành công vượt 
trội, một số khác lại thất bại và rất nhiều người thậm chí không bao giờ thử 
SỨC. 


Là một huấn luyện viên thúc đây hiệu suất công việc, tôi làm việc với rất 
nhiều người như Lynn. Những người đạt được thành quả tốt thường có gang 
trong thời gian dài và vat vả, thúc ép bản thân tién lên bằng lòng quyết tâm 
và nỗ lực. Và sau đó, ở một vài thời điểm mà họ không bao giờ có thể dự 
tính được, họ tự thỏa mãn với những gì mình có, đánh mất đam mê hoặc 
kiệt sức. Với người khác, họ có vẻ 6n định và điềm tĩnh khi tiến về phía 
trước. Nhưng sâu thắm bên trong, những người thành công thường cảm 
thấy bản thân đang tìm giải pháp, lạc lỗi trong biển ưu tiên và cơ hội. Họ 
không chắc chắn mình nên tập trung vào điều gì hoặc làm thế nào để tự tin 
tái lập và tăng cường thành công. Họ tién xa trong cuộc sống mà vẫn không 
có những nguyên tắc hành động tiêu chuẩn dé duy trì thành công. Thậm chí 
dù có năng lực, nhiều người sống trong nỗi sợ hãi dai dang rằng minh sẽ tụt 
lại phía sau hoặc thất bại thê thảm trong việc đáp ứng những đòi hỏi ở nắc 
thang tiếp theo của thành công. Tại sao lại là nỗi sợ hãi và sự khó khăn? Và 
tại sao một số người thoát khỏi hiện thực này, tiếp tục vươn lên cao hơn, tận 
hưởng niềm hạnh phúc ngập tràn và thành công lâu dài, trong khi nhiều 
người chỉ có thé thèm muốn hoặc cho rang ngoai tam với? 


Dé hiểu hiện tượng này, cuốn sách này là tổng hợp nghiên cứu trong 20 
năm, những, hiểu biết trong 10 năm gạn lọc từ hoạt động huấn luyện thúc 
day hiệu suất công việc, nguồn dữ liệu rộng lớn được tập hợp thông qua 
những cuộc khảo sát, phỏng vân tiêu chuẩn và các công cụ đánh giá chuyên 
nghiệp về những người có hiệu suất cao trên toàn thé giới. Cuốn sách hé lộ 
một người nên nam bắt điều gi dé khong chỉ trở thành một người thành 
công mà còn là người có hiệu suất cao — có thể tạo ra những cấp độ ngày 
càng tăng của hạnh phúc, sức khỏe và thành công lâu dài. 
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Trong suốt cuốn sách, tôi sẽ vạch trần nhiều câu chuyện hoang đường đang 
thịnh hành về “thành công”, liên quan đến lý do tại sao lòng quyết tâm, sức 
mạnh ý chí, rèn luyện, thế mạnh và tài năng “bam sinh” khong du dé dua 
bạn tién lên trong một thế giới đòi hỏi bạn phải tăng cường giá trị, dan dat 
người khác, quản lý những ưu tiên đối lập và những dự án phức tap. Dé đạt 
được hiệu suất cao hơn, bạn phải suy xét nhiều hơn những đam mê và nỗ 
lực của bản thân, và bạn sẽ phải làm nhiều hơn điều bạn yêu, ưa thích hoặc 
bam sinh lam tốt, bởi vì, nói một cách thang thắn là, thế giới này ít quan 
tâm đến thế mạnh hoặc tính cách của bạn mà quan tâm nhiều đến sự phục 
vụ và những đóng góp y nghĩa của bạn cho người khác. 


Đến cuối cuốn sách, bạn sẽ không còn phải phân vân điều gì thực sự đưa tới 
thành công khi bắt đầu một dự án mới trong công việc hay theo đuổi ước 
mơ táo bạo mới nữa. Bạn sẽ được cung câp một bộ thói quen đáng tin cậy 
mà nghiên cứu đã chứng minh, dé làm việc với nhiều cá tinh và trong nhiều 
tình huống khác nhau, để tạo ra những kết quả phi thường trong thời gian 
dai. Bạn sẽ cảm nhận được cảm giác mới mẻ cua năng lượng đầy: suc sông 
và sự tự tin đo hiểu nơi nao cần tập trung năng lượng, cách thức dé phục vụ 
hiệu quả nhất. 


Bạn sẽ hiểu cách thức dé tiếp tục phát triển sau khi tận hưởng thành công 
ban đầu. Dù bị ném vào hoàn cảnh phải làm việc hoặc cạnh tranh với người 
khác ở các cấp độ cao nhất của thành tựu, bạn vẫn sẽ biết chính xác phải tư 
duy như thé nao và nên làm điều gì. 


Điều này không có nghĩa rằng bạn sẽ là siêu nhân hoặc cần phải thế. Bạn có 
những sai sót, chúng ta đều như vậy. Tuy nhiên, đến cuối cuốn sách, bạn sẽ 
tự nói với bản thân rang: “Tôi cuôi củng cũng biết chính xác làm thế nào để 
mình luôn trong trạng thái tốt nhất. Tôi tự tin vào năng lực hiểu rõ vấn đề 
và có đủ khả năng để vượt qua nghịch cảnh trên con đường dẫn tới thành 
công sau này”. Bạn sẽ có phương pháp vận dụng trí năng tiêu chuẩn, những 
thói quen đã được chứng minh thực sự dẫn đến thành công lâu dài trong 
nhiều hoàn cảnh và lĩnh vực khác nhau của cuộc song. Trong công việc là 
một huấn luyện viên thúc đây hiệu suất công việc, tôi chứng kiến những 
thói quen này biến thành sự hiệu quả ở những người từ mọi tầng lớp trong 
cuộc sông - từ giám đốc điều hành của nhóm Fortune 500 cho đến người 
làm nghề giải trí, từ vận động viên Olympic cho đến những bậc phụ huynh 
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bình thường, từ chuyên gia hàng đầu thế giới cho đến học sinh trung học. 
Nếu bạn luôn khao khát một kế hoạch đã được kiểm nghiệm thực tế và 
được khoa học hỗ trợ dẫn đường chỉ lối dé cải thiện cuộc sống, ban có thé 
tìm thấy ngay trong cuốn sách này. 


Với thông tin mà bạn sẽ tiếp thu được trong những trang tiếp theo, bạn sẽ 
sống một cuộc đời mà tiềm năng đầy đủ của bạn được thê hiện, được tận 
hưởng cảm giác tràn day nang lượng cua niém hanh phúc va sự khỏe mạnh, 
có khả năng dẫn dắt người khác đến với sự xuất sắc và bạn thực sự mãn 
nguyện. 


Giả sử bạn thiết lập mục đích và kỷ luật cao nhất cho việc sử dụng những 
thói quen đem lại hiệu suất cao, bạn chuẩn bị tién đến giai đoạn biến đổi 
trong cuộc đời và sự nghiệp. Bạn sắp trở nên phi thường hơn. 


Tại sao là cuốn sách này? Tại sao là ngay bây giờ? 


Tôi may mắn được huấn luyện hàng triệu người trên thé giới về phát triển 
cá nhân và nghề nghiệp, và tôi có thể tuyên bố rang, hiện nay ton tại thực 
trạng này ở khắp nơi: Có nhiều người thường rất không chắc chắn về cách 
thức dé thăng tién hoặc quyết định nào đúng đắn cho bản thân, gia đình va 
sự nghiệp của họ. Có nhiều người khao khát vươn lên nhưng lại vô cùng 
mệt mỏi. Họ làm việc chăm chỉ nhưng không đột phá. Họ có găng tôt bâc 
nhung luôn không biết bản thân muốn gì. Họ khao khát chạm tới ước mơ, 
nhưng sợ hãi sẽ bị đánh giá là điên rồ hoặc thất bại nếu thử sức. 


Cùng với những cảm giác không bao giờ dừng lại đó, nghi ngờ bản thân, 
những nghĩa vụ ép buộc, những lựa chọn và trách nhiệm nặng nề. - đủ để 
làm kiệt sức bat cứ ai. Với rất nhiều người, tồn tại một cảm giác rằng mọi 
thứ sẽ không bao giờ tốt đẹp hơn và họ sẽ luôn luôn vùng vẫy trong biển 
nổi sóng của sự quan trí va thất vọng. Nếu điều đó có vẻ tàn khốc thì đúng 
là như vậy. Con người day hi vọng và sẵn sang thay đổi nhưng thiếu chi dẫn 
và những thói quen đúng đắn, họ đánh liều sống cuộc đời nhàm chán, cô 
độc và bất mãn. 


Tat nhiên, nhiều nguoi sống cuộc đời hạnh phúc và tuyệt vời. Nhưng sự ồn 
định là một vấn đề. Họ có thể cảm thấy có khả năng - thậm chí thi thoảng 
cảm thấy có thê đạt tới “hiệu suất cao nhất” - nhưng lại luôn hiện hữu vách 
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đá dựng đứng phía bên kia. Và vì thế, con người mệt mỏi bởi những thăng 
trầm của hiệu suất cao nhất. Họ băn khoăn làm thế nào dé dat duoc su phat 
triển, thành công tăng cường va bền vững. Ho không cần những mưu mẹo 
mới để có được trạng thái và tâm trạng tốt hơn; họ cần những kỹ năng và 
phương pháp thật sự dé phát triển toàn bộ cuộc sông va sự nghiệp. 


Đó không phải là chỉ dẫn dễ dàng. Mặc dù mọi người chia sẻ họ khao khát 
phát triển mọi khía cạnh của cuộc sống, nhiều người như Lymn lo ngại sâu 
sắc rằng, theo đuổi ước mơ sẽ gây ra bất lợi song song với những mối quan 
hệ đồ vỡ, tiêu tan tài chính, sự nhao báng của xã hội và áp lực không thê 
chồng đỡ. Có lẽ, ở một số thời điểm, tất cả chúng ta đều lo lắng về những 
điều đó. Chang phải bạn đã biết cách hoàn thành mọi công việc, nhưng đôi 
khi bạn giới hạn tầm nhìn cho tương lai bởi đã quá bận rộn, quá căng thắng 
và làm việc qua sức? 


Không phải là bạn không có khả năng làm việc với hiệu suất tốt hơn. Bạn 
biết đôi khi bạn đạt được điều đó trong một dự án ở nơi làm việc, nhưng lại 
vật lộn với một dự án khác hoặc tương tự thé. Ban hiểu ban thân có thé là 
ngôi sao trong một môi trường xã hội nao đó, nhưng ở nơi khác thì không. 
Bạn biết cách thúc đây bản thân, nhưng đôi khi lại căm ghét chính bản thân 
mình vào cuối ngày bởi không hoàn thành việc gì ngoài xem ngau nghién 
ba mùa trên Netflix. 


Cũng có thé, bạn nhận thấy người khác đang phát triển nhanh hơn mình. Có 
lẽ bạn nhìn thay một trong những đồng nghiệp thực hiện dễ dàng từ dự án 
này sang dự án khác, lần nào cũng thành công dù có bất kì điều bất ngờ gì 
xảy ra trên con đường của họ. Như thé bạn đặt họ vào bat kỳ hoàn cảnh, 
nhóm, công ty, ngành nghề nào, họ đều giành chiến thắng. 


Những người này là ai và bí quyết của họ là gi? Họ là những người có hiệu 
suất cao và bí quyết của họ là thói quen. Tin tốt là bạn có thé trở thành một 
trong ső họ, và ban có thé tận dụng những thói quen tương tự, bất kê nền 
tảng, tính cách, điểm yếu hay lĩnh vực đòi hỏi nỗ lực của bạn là gì. Với sự 
rèn luyện và các thói quen đúng đắn, bat kỳ ai cũng có thé trở thành người 
có hiệu suất cao và tôi có thể chứng minh điều này. Đó là ly do tôi viết cuỗn 
sách này cho bạn. 

Moc ranh giới thay đổi 
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Nhiều người trong số chúng ta nhận thấy khoảng cách giữa cuộc sống bình 
thường và cuộc sóng phi thường mà chúng ta ước ao có được. Năm mươi 
năm trước, có lẽ sẽ dé dàng hơn dé hiểu thế giới và dé thăng tiến hơn. Mốc 
ranh giới cho thành công rõ ràng hơn: “Hãy làm việc chăm chỉ. Hãy hành 
động theo nguyên tắc. Hãy tránh xa rắc rỗi. Đừng đặt quá nhiều câu hỏi. 
Hãy theo sau lãnh đạo. Dành thời gian thành thạo thứ giúp bạn luôn duy trì 
thành công”. 


Thế rồi, 20 năm sau, mốc ranh giới bắt đầu thay đổi. “Hãy làm việc chăm 
chỉ. Hãy phá vỡ nguyên tắc. Luôn mạnh mẽ - người lạc quan luôn giành 
chiến thắng. Hãy đặt cau hỏi của những chuyên gia. Bạn là lãnh đạo. Nhanh 
nhẹn lên và tìm ra van dé.” 


Ngày nay, nhiều người cảm giác mốc ranh giới trở nên xa xôi, mơ hồ và hầu 
hết không nhận ra được. Đã qua thời kì những người xung quanh ta có thể 
dự đoán và kì vọng một cách “có định” vào công việc của chúng ta. Thay 
đôi nhanh hơn. Hiện tại cảm giác mọi thứ đều hỗn loạn. Sếp, người tình và 
khách hàng luôn khao khát điều mới mẻ, ngay lập tức. Công việc không 
đơn giản và tách biệt như trước đây. Và nếu vẫn thế, có khả năng máy tính 
và robot sớm thay thé bạn. Dé tăng thêm ap lực, hiện tại mọi thứ liên kết 
với nhau, vì vậy nếu bạn làm rỗi một việc thì sẽ làm rối loạn toàn bộ hệ 
thống. Sai lầm không còn là vẫn đề cá nhân nữa. Chúng công khai và toàn 
câu. 


Đây là thế giới mới. Mức độ chắc chắn giảm, nhưng kỳ vọng tăng. Thay vì 
những câu thần chú về làm việc chăm chỉ, theo quy tac, tránh xa rắc rối 
hoặc luôn mạnh mẽ, chúng ta có quy tắc bất thành văn được chấp nhận rộng 
rai: “Gia bộ như ban đang không làm việc chăm chi, ban bè sẽ an tượng với 
những bài đăng và hình ảnh nhàn nhã của bạn trong bữa sáng, nhưng đúng 
thế, hãy làm việc chăm chỉ. Đừng chờ đợi chỉ dẫn, bởi không có những quy 
tắc. Cô gắng giữ bình tĩnh, bởi vì nơi đây ồn ào và náo loạn. Đặt câu hỏi 
nhưng đừng kỳ vọng bất cứ ai biết câu trả lời. Không có lãnh đạo bởi vì tất 
cả chúng ta đều là lãnh đạo, do đó, chi cần cố gang bắt nhịp ngay bay giờ và 
tăng cường giá trị. Bạn sẽ không bao giờ hiểu mọi thứ - hãy cứ thích nghi, 
bởi vì ngày mai mọi thứ sẽ lại thay đối.” 


Đây không phải là điều đáng lo ngại. Tiến lên trong hỗn loạn không khác gì 
cô găng chạy dưới làn nước đục sâu 3m. Bạn không thể nhận ra mình đang 
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đi đâu. Ban khua tay chân nhưng chang có gi tiến triển. Bạn tìm kiếm sự 
giúp đỡ, một bến bờ, phao cứu sinh, bất ké thứ gì, nhưng không tìm thay 
chút không khí hay cái thang nào. Bạn có mục đích tốt và đạo đức nghề 
nghiệp cao, nhưng không có nơi nào để áp dụng. Có người tin tưởng vào 
bạn, nhưng bạn không chắc chắn nên đi hướng nào. 


Thậm chí nếu không cảm thay như thé dang chét dudi, ban co thé nhan thay 
ban thân đang chững lại. Ban có cảm giác dang chim dan hoặc sắp sửa bi bỏ 
lại phía sau. Chắc chắn, bạn đang tiễn rất xa với niềm đam mê trong trẻo, sự 
quyết tâm, lòng can đảm và thái độ làm việc chăm chỉ. Bạn đang leo một 
vài ngọn núi. Nhưng những câu hỏi tiếp theo làm bạn hoang mang: Đi đâu 
bây giờ? Lam sao dé tién cao hơn nữa? Tại sao những người khác lại leo 
nhanh hơn? Khi nao tôi mới có thé thư giãn và nhận ra gốc rễ của van đề? 
Luôn phải cảm thay công việc cực nhọc va đều đều? Tôi đang thực sự song 
một cuộc đời tốt nhất?” 


Điều bạn cần là một bộ cách thức tin cậy dé giải phóng những khả nang tốt 
nhất. Hãy nghiên cứu những người có hiệu suất cao và bạn sẽ nhận thấy hệ 
thống phương pháp được xây dựng hang ngày sẽ dan họ đến thành công. 
Các hệ thống này phân biệt người chuyên nghiệp với người chưa có kinh 
nghiệm, khoa học với triết lý xa rời thực tế. Không có hệ thống, bạn không 
thé kiểm tra những giả thuyết, theo dõi tiến trình hoặc liên tục mang lại 
những kết quả đặc biệt. Trong sự phát triển cá nhân và nghề nghiệp, những 
hệ thống và phương thức này cuối cùng là những thói quen. Nhưng hệ 
thống nào mới hiệu quả? 


LOI KHUYEN KHÔNG HIỆU QUÁ 

Khi có gắng xử lý những yêu cầu khó khăn của thời đại này, chúng ta sẽ 
nhận được lời khuyên nào? Chúng ta luôn được nhac củng những lời 
khuyên trong hàng trắm năm qua, với một sô đúc kêt có vẻ tôt: 

e Hãy làm việc chăm chỉ 

e Hãy đam mê 


e Hãy tập trung vào những thé mạnh 
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e Hãy rèn luyện nhiều 
e Hãy kiên tri 
e Hãy biết ơn 


Không nghĩ ngờ gì, đây là lời khuyên phổ biến, tích cực và hữu ích. Chúng 
vững chắc và ton tại mãi mãi. Ban không thé mắc sai lầm với triết lý này. 
Và chắc chăn triết lý này mở màn cho một bài diễn văn khai mạc lê thê 
khủng khiếp. 


Nhưng lời khuyên này có đủ? 


Bạn có biệt bat kỳ người làm việc chăm chi nào sở hữu mọi điêu này, nhưng 
họ van chưa dén gân nâc thang của thành công và sự mãn nguyện mà họ 
khao khát trong cuộc sông? 


Chẳng phải hàng tỉ người làm việc chăm chỉ đang ở vi trí thấp nhất? Bạn 
chăng lẽ không biết rất nhiều người đồng hương lòng tràn đầy nhiệt huyết 
đang chững lại ư? Chẳng phải có nhiều người biết thế mạnh của họ nhưng 

vẫn vật lộn không biết nên làm gì khi khởi động dự án mới và cứ để những 
người kém coi hơn vượt qua? 


Có lẽ tất cả những người này nên rèn luyện nhiều hơn? Dành thêm 10.000 
giờ nữa? Nhưng rèn luyện rất nhiều mà chức vô địch vẫn tuột mất. Hay do 
thái độ của họ? Có lẽ họ nên biết ơn và lưu tâm hơn? Nhưng có nhiều người 
vẫn vui vẻ bám chặt lay những công việc và mỗi quan hệ bé tắc. 


Vậy điều gì mang lại thành công? 
Hành trình tìm kiếm một cách thức tốt hơn 


Tôi là một trong những người đó. Khi còn trẻ, tôi là một người dang“chét 
đuối”. Ở tuổi 19, tôi tuyệt vọng và muốn tự sát sau đồ vỡ với người phụ nữ 
đầu tiên tôi yêu. Đó là khoảng thời gian tối tăm. Mia mai thay, vực tôi dậy 
sau đỗ vỡ cảm xúc ở thời điểm đó là một vụ tai nạn xe hơi. Bạn tôi đang 
chạy xe với tốc độ 85 dặm một giờ và chúng tôi bị lật xe trên đường cao 
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toc. Cudi cùng, cả hai bê bêt máu, khiêp hãi nhưng sông sót. Tai nạn này đã 
thay đôi cuộc đời tôi, mang đên thứ mà tôi gọi là “động lực chêt”. 


Tôi đã viết về vụ tai nạn đó trong những cuốn sách trước, vì thế tôi chỉ chia 
sẻ điều mình học được: Cuộc sông quý giá hơn mọi lời thé hẹn, khi ban có 
cơ hội thứ hai - và mỗi buổi sáng, môi quyết định đều có thể là cơ hội thứ 
hai đó - dành chút thời gian để xác định con người thực sự của bạn và điều 
bạn thực sự muốn. Tôi nhận ra mình không muốn chết; tôi khao khát sống. 
Trái tim tan vỡ, đúng thé, nhưng tôi van khao khát yêu. Tôi thấy mình được 
trao cơ hội thứ hai, vì thế muốn cuộc sống có ý nghĩa và tạo ra sự khác biệt. 
Sống trọn vẹn. Yêu thiết tha. Tạo nên ảnh hưởng lớn. Những điều đó trở 
thành thần chú của tôi. Đó là khi tôi quyết định thay đổi. Đó là khi tôi bắt 
đầu tìm kiếm câu trả lời để sống một cuộc đời sôi női, gắn bó và cống hiến 
hơn. 


Tôi đã làm những điều mà chắc bạn cũng đoán được: Đọc mọi cuốn sách về 
truyền cảm hứng. Tham gia những lớp học tâm lý. Nghe những chương 
trình phát thanh về động lực. Đến những buổi hội thảo chuyên đề về phát 
triển cá nhân và thực hiện theo công thức mà họ đều tán thành: Hãy làm 
việc chăm chỉ. Hãy đam mê. Hãy tập trung vào những thế mạnh của bản 
thân. Hãy rèn luyện. Hãy kiên trì. Hãy biết ơn trong cuộc hành trình. 


Và bạn biết gì không? Đã có hiệu quả. 


Lời khuyên đó thay đôi cuộc đời tôi. Qua nhiêu năm, cuôi cùng tôi có một 
công việc tử tê, một cô bạn gái tuyệt vời, những người bạn tôt bụng và một 
nơi tươm tat đê sông. Tôi có rat nhiêu điêu đê biệt ơn. 


Nhưng sau đó, mặc dù đã thực hành tat cả lời khuyên cơ bản là tốt đó, tôi 
lại chững lại. Trong sáu hoặc bay nam, cuộc sông không thực sự tién triển 
nhiều. Thực sự rất khó chịu. Hiện hữu thứ gì đó gây nản lòng về làm việc 
chăm chỉ, đam mê và biết ơn, và vẫn không phát triển, vẫn không cảm thay 
thành công. Đồng thời xuất hiện sự cạn kiệt về tất cả: đôi khi xuất sắc 
nhưng thường xuyên cảm thay kiệt sức; có quyết tâm, can đảm, được trả 
công nhưng không cảm thấy có thành tựu; có động lực nhưng không tạo đà 
thực sự; giao lưu nhưng không thực sự kết nối; tăng thêm giá trị nhưng 
không thăng tiến. Đó không phải là tầm nhìn cuộc sống mà chúng ta khao 
khát. 
Link Kho sách tong hop 3000+ebook & sách nói, 700+GB 
https://bit.ly/ks10-od1 


Dan dan, tôi nhận ra bản thân có một số thành công, dù không, thể nói lý do. 
Tôi không có kỷ luật như tôi muốn, còn xa mới đến đăng cập thé giới va 
khong cong hiến ở cấp độ mà tôi khao khát. Tôi cần một kế hoạch chính 
xác về điều tôi cần làm mỗi ngày, va trong từng tinh huống mới, vì vậy tôi 
có thé học hỏi nhanh hơn, cống hiến tốt hon và đúng thé, tận hưởng hành 
trình nhiều hơn. 


Tôi nhận ra van dé ở công thức cũ cho thành công - làm việc chăm chi, dam 
mê, tập trung vào những thế mạnh, rèn luyện nhiều, kiên trì, biết ơn - là quá 
nhiều để hướng tới những kết quả đơn lẻ và thành công ban đầu. Những yếu 
tô này đưa bạn nhập cuộc và duy trì bạn trong cuộc chơi đó. Nhưng điều gì 
sẽ xảy sau khi bạn giành được những chiến thắng đầu tiên? Điều gì sẽ xảy 
ra sau khi bạn kiếm được điểm số, tìm thấy một số đam mê, giành được 
công việc hoặc bắt đầu giấc mơ, phát triển một số chuyên môn, tiết kiệm 
chút tiền, yêu đương và tạo động lực? Điều gì sẽ giúp bạn khi bạn khao khát 
trở nên xuất sắc nhất thế giới, để dẫn dắt, để tạo ra ảnh hưởng lâu dải vượt 
xa bản thân ban? Lam thé nào dé tạo ra niềm tin bản thân bạn cần dé cham 
đến nắc thang tiếp theo của thành công? Làm thế nào để hân hoan duy trì 
thành công lâu dài? Làm thế nào để truyền cảm hứng và trao quyền cho 
những người khác làm điều tương tự? 


Trả lời những câu hỏi đó trở thành nôi ám ảnh cá nhân, và cuôi cùng là 
công việc của tôi. 


NHỮNG BAI HOC VE HIỆU SUAT CAO 


Cuốn sách này là điều đặc biệt quan trong trong 20 năm tôi tìm kiếm lời 
giải đáp cho ba câu hỏi cơ bản sau: 


1. Tai sao một số cá nhân và nhóm thành công nhanh hơn những cá nhân, 
nhóm khác và duy trì thành công đó trong thời gian dài? 


2. Trong số những người đã thành công, tại sao một số người phiền muộn 
trong khi một sô khác lại hạnh phúc trong hành trình của họ? 


3. Điều gì thôi thúc con người đạt tới những nắc thang cao hon của thành 
công từ thời điêm ban đâu, và những kiêu thói quen, huân luyện và hô trợ 
nào giúp họ phát triên nhanh hơn? 
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Công việc và nghiên cứu của tôi đi vào những câu hỏi này - thế nào là 
những nghiên cứu vê hiệu suất cao - dẫn tôi đến phỏng vấn, giảng dạy hoặc 
huấn luyện nhiều người thành công và hạnh phúc nhất trên thế giới, từ 
những giám đốc điều hành cho đến những người nỗi tiếng, từ những người 
khởi nghiệp giỏi cho đến những người làm nghề giải trí như Oprah và 
Usher, từ những bac phụ huynh cho đến những người chuyên nghiệp trong 
rất nhiều ngành, đến hơn 1,6 triệu sinh viên từ 195 quôc gia trên toàn thế 
giới tham gia những khóa học trực tuyến hay loạt video của tôi. 


Hành trình này đưa tôi đến những phòng họp đầy căng thắng, những phòng 
thay đồ ở Siêu cúp Bóng bầu dục Mỹ (Super Bowl), trên những đường đua 
Olympic, lên trực thang riêng với những tỷ phú, những bữa an tối trên khắp 
thé giới, nơi tôi trò chuyện với các sinh viên, những người tham gia nghiên 
cứu và những người bình thường muốn cải thiện cuộc sống. 


Công việc này giúp tôi xây dựng khóa học trực tuyến thúc đây hiệu suất 
công việc nôi tiếng nhất thé giới, thư tiếp thị liên quan đến chủ đề này được 
đọc rộng rãi nhất, và dữ liệu rộng nhất xây dựng trên đặc điểm cá nhân mà 
những người có hiệu suất cao tự báo cáo. Công việc này đồng thời dẫn đến 
việc thành lập Học viện Hiệu suất cao, nơi tôi cùng một nhóm các học giả 
tién hành nghiên cứu về cách thức mà những người có hiệu suất cao tư duy, 
cư xử, gây ảnh hưởng lên người khác và giành chiến thắng. Chúng tôi xây 
dựng đánh giá về hiệu suất cao được phê chuẩn duy nhất của thế giới và 
chương trình xác nhận chuyên nghiệp đầu tiên trong lĩnh vực: Chứng Nhận 
Huấn Luyện Hiệu suất caoTM (Certifed High Performance CoachingTM), 
Hiện tại, chúng tôi may mắn được huấn luyện, giảng dạy và đánh giá những 
người có hiệu suất cao nhiều hơn bat cứ tô chức nao trên thé giới, và cá 
nhân tôi chứng nhận hơn 200 khóa huấn luyện về hiệu suất cao nhất mỗi 
năm. 


Hiểu biết từ tat cả những nỗ lực nay nằm gọn trong cuốn sách. Nghiên cứu 
không chỉ kéo dài 20 năm về phát triển cá nhân và tự thử nghiệm của chính 
tôi, mà còn bao gồm dữ liệu từ hoạt động huấn luyện hàng nghìn khách 
hàng, những đánh giá chỉ tiết trước và sau của hàng nghìn người tham dự 
hội thảo trực tiếp, những cuộc phỏng van tiêu chuẩn với hàng trăm người 
xuất sắc nhất trong lĩnh vực của họ, những hiểu biết thu thập từ những đánh 
gia tài liệu học thuật và hàng trăm nghìn bình luận được mã hóa từ sinh 
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viên và từ những video huấn luyện trực tuyến miễn phí với hơn 
100.000.000 lượt xem của tôi. 


Từ bộ dit liệu rộng lớn và hai thập kỷ kinh nghiệm, tôi nhận thấy những 
thói quen đã được kiêm nghiệm và chứng minh trong phạm vi cá nhân va 
nghê nghiệp. Sau đây là điêu tôi học được: 


Nhờ những thói quen đúng đắn, bất kỳ ai cũng có thể thành công nhiều 
hơn và trở thành người có hiệu suât cao trong hau hét các lĩnh vực đòi 
hoi no lực. 


Hiéu suat cao không liên quan mật thiết với tuổi tác, học van, thu nhập, 
chủng tộc, quốc tịch hay giới tính. Nghĩa là, những lý do dùng để giải thích 
tại sao chúng ta không thê thành công đều sai. Hiệu suất cao không phải đạt 
được bởi một kiểu nguoi cu thé, ma đúng hơn là bởi một nhóm những hành 
vi cụ thể mà tôi gọi là những thói quen đem lại hiệu suất cao. Bất kỳ ai cũng 
có thể học những thói quen này, bất kế kinh nghiệm, thế mạnh, tính cách 
hay địa vi của họ. Những người dang vật lộn dé phat triển có thé sử dụng 
cuốn sách nhằm dem lại sức sống cho cuộc đời họ, tiễn lên và thành công 
như họ có thé. Và những người đã thành công có thé sử dụng dé đạt tới nac 
thang tiếp theo. 


Không phải mọi thói quen đều được tạo ra như nhau 


Hóa ra, tồn tại những thói quen xâu, tốt, tốt hơn và tốt nhất để nhận ra đầy 
đủ tiềm năng của bạn trong cuộc sống và sự nghiệp. Quan trọng là những 
phương pháp nào xuất hiện đầu tiên trong cuộc sống của bạn và cách thức 
sắp xêp chúng để xây dựng những thói quen hiệu quả. Nếu có điều gì đặc 
biệt vê công việc của nhóm nghiên cứu, thì đó là chúng tôi đã phá vỡ luật 
lệ, tìm hiểu xem những thói quen nào quan trọng nhất và cách thức bạn có 
thê thiết lập những thực hành đề tăng cường và duy trì những thói quen này. 
Đúng thé, bạn có thé bắt đầu sử dụng số tay biết ơn và khiến bản thân hạnh 
phúc hơn, nhưng liệu có đủ dé thúc day bạn đạt duoc sự tiến triển thực sự 
trong mọi khía cạnh của cuộc sống? Dung, bạn có thé bắt đầu một thói quen 
mới vào buôi sáng, nhưng có đủ để cải thiện đáng kê hiệu suất làm việc và 
cảm giác hạnh phúc của bạn? (Nhân tiện, câu trả lời là không). Vậy nên tập 
trung vào đâu? Chúng tôi nhận thấy sáu thói quen có chủ đích sẽ tạo ra sự 
thay đôi lớn nhất trong việc hỗ trợ bạn đạt hiệu suất cao trong rất nhiều lĩnh 
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vực của cuộc sông. Đông thời, chúng tôi còn khám phá ra những thói quen 
đê tiên lên một cách có chiên thuật và những thói quen chiên lược dé tan 
hưởng cuộc sông. Bạn sẽ học được cả hai. 


Thành tựu không phải là van đề — sự phù hợp mới là van dé 


Nếu ban đang đọc những dòng này, rất có thé thành tựu không phải là van 
đề. Bạn đã biết cách tạo lập mục tiêu, xây dựng danh sách kiểm tra, tam 
dừng những việc phải làm. Bạn quan tâm đến việc thé hiện xuất sắc trong 
linh vực đã chọn. Nhung khả năng là bạn đang chịu đựng nhiều áp lực và bị 
choáng ngợp. Bạn có thể phải trải qua những áp lực đó, chắc chan thé, 
nhung ban sé hoc duge điều mà mọi người thành công phải nhận ra: Mọi 
người muốn giao những việc quan trọng để bạn giải quyết bởi bạn ĐIỎI 
giang không có nghĩa là bạn cho phép họ làm điều đó. Những điều có the 
đạt được khong phải lúc nao cũng là điều quan trọng. Bạn có có thê làm rất 
nhiều việc. Vì thế câu hỏi chủ chốt chuyên từ “Làm thé nao dé có thé đạt 
được nhiều hơn?” thành “Tôi muốn sống như thé nao?” Cuốn sách này là kế 
hoạch trốn thoát khỏi cuộc truy tim gắt gao thành công bè ngoài, thứ giết 
chết linh hồn không vì lý nào khác ngoài mục đích tăng cường thành tựu. 
Cuốn sách viết về việc điều chỉnh tư duy và hành vi để bạn có thể đạt được 
sự phát triển, hạnh phúc, khỏe mạnh và mãn nguyện khi bạn phan dau. 


Sự chắc chan là kẻ thù của sự phát triên và hiệu suat cao 


Quá nhiều người khao khát sự chắc chắn trong tình trạng hỗn loạn của thế 
giới này. Nhưng sự chắc chắn là giấc mơ của những kẻ ngu xuân, do đó, là 
lợi điểm bán hàng của những kẻ bất tài lừa bip. Sự chắc chắn cuối cùng 
khiến bạn mù quáng, tao ra những giới hạn nhầm tưởng hoặc bat di bất 
dịch, va sinh ra những thói quen “vô thức” trở thành lối tư duy tôi tệ, dé 
đoán và dễ bién thành những cơ hội cho đối thủ vượt qua. Người ưa sự chắc 
chắn thường không chấp nhận học hỏi, dé ton thương trước nhận định phê 
bình, và bị những người tân tién vượt mặt. Bạn sẽ nhận thấy rằng, những 
người có hiệu suất cao vượt qua rất nhanh nhu cầu về sự chắc chắn và thay 
thế nó bằng đam mê khám phá và sự tự tin đích thực. 


Công nghệ sẽ không cứu nỗi chúng ta 
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Chúng ta bị thuyết phục về hình ảnh đầy cám dỗ của một thế giới nơi mà 
những công cụ tiên tién sẽ khiến chúng ta thông minh hơn, nhanh hon va 
giỏi hơn. Nhưng nhiều người trong sô chúng ta đang bắt đầu nhận ra sự thật 
phía sau quảng cáo thôi phồng. Các công cụ không thê thay thế cho sự hiểu 
biết. Bạn có thé sở hữu mọi công cụ tân tiễn của thế giới và đăm chìm vào 
sự phát triển “tự định lượng” khi mà mọi bước đi, từng giây giấc ngủ, nhịp 
tim đập và thời điểm trong ngày được theo dõi, chấm điểm và trò chơi hóa. 
Nhưng nhiều người kết nối, theo dõi và vẫn cứ cô đơn, âu lo. Quá nhiều 
người kiểm tra mọi ứng dụng và thống kê, và vẫn không kết nôi với hoài 
bão và tâm hồn thực sự của họ. Trong bất cứ hứng khởi nào về công nghệ 
cải thiện cuộc sống, hóa ra thứ tốt nhất giúp công việc hiệu quả hơn đơn 
thuần là những thói quen đơn giản đem lại hiệu suất cao. 


HIEU SUAT CAO LA GÌ? 


Vi các mục đích cua chúng tôi trong cuôn sách, hiệu suat cao là luôn thành 
công vượt qua các quy tac tiêu chuân trong thời gian dai. 


Tuy nhiên, thành công được xác định trong mọi lĩnh vực cụ thé cần sự nỗ 
lực, một người có hiệu suất cao - du là một cá nhân, nhóm, công ty hoặc 
một nên văn hóa - đơn giản là xuất sắc hơn trong thời gian dài hơn. Nhưng 
hiệu suất cao không chỉ là cải thiện mãi mãi. Sự cải thiện không phải là 
luôn luôn đem đến hiệu suất cao. Nhiều người đang cải thiện nhưng không 
đạt được hiệu suất cao - họ đang tiễn lên nhưng tất cả mọi nguoi déu nhu 
vậy. Nhiều người thăng tién nhưng không tao ra ảnh hưởng thực sự. Những 
người có hiệu suất cao phá vỡ các quy tắc. Họ luôn luôn tiến xa hơn những 
mong đợi và thành công tiêu chuẩn. 


Hiệu suất cao rất khác so với sự phát triển chuyên môn đơn thuần. Van dé 
không chỉ là học một kỹ năng hay ngôn ngữ mới, trở thành bậc thầy chơi 
cờ, nghệ sĩ dương cầm đăng câp thế giới hay một giám đốc điều hành. Một 
người có hiệu suất cao trong bat kỳ lĩnh vực nao không chi giỏi một nhiệm 
vụ hay kỹ năng đơn giản - cô ấy hoặc anh ấy học hỏi những kỹ năng liên 
quan dé bő sung cho chuyên môn đặc biệt. Họ không phải là những người 
chỉ thành công một lần. Họ sở hữu nhiều bộ kỹ năng cho phép bản thân 
thành công trong thời gian dải - quan trọng là - họ dẫn dắt người khác. Họ 
thực hành những kỹ năng có định cho phép họ xuất sắc trong nhiều lĩnh vực 
của cuộc sống. Một tiền vệ vô địch giải Super Bowl không chỉ biết cách 
Link Kho sách tong hop 3000+ebook & sách nói, 700+GB 
https://bit.ly/ks10-od1 


ném bóng. Anh ay phải đạt được sự bên bi tinh than, thành thạo chế độ dinh 
dưỡng, tự kỷ luật, lãnh đạo nhóm, sức khỏe và điều tiết, đàm phán hợp 
đồng, xây dựng thương hiệu... Người đạt được hiệu suất cao trong bat ky 
nghề nghiệp nao phải có năng lực trong nhiều lĩnh vực liên quan đến nghề 
nghiệp đó. 


Trong định nghĩa của chúng tôi về hiệu suất cao, “luôn” theo sau bởi “trong 
thời gian dài” có lẽ dường như không cần thiết. Nhưng thực tế hai vẫn đề 
này khác nhau. Ví dụ, những người có hiệu suất cao không “kết thúc” thành 
công ở phút cuối cùng sau một thập niên nỗ lực. Họ không tiến đến ranh 
giới cudi cùng của thành công. Họ kiên định. Họ thường xuyên làm tốt hơn 
mong đợi. Sở hữu thái độ kiên trì nỗ lực cho phép họ vượt qua các đồng 
nghiệp. Đó là lý do tại sao, khi bạn nhìn vào họ sau khi thành công, bạn bắt 
đầu nhận ra họ không phải là những kẻ chiến thắng bất ngờ. 


Như bạn sẽ nhận thấy, đáp ứng định nghĩa “luôn thành công vượt lên trên 
những quy tắc thông thường trong thời gian dài” đòi hỏi những thói quen 
bảo vệ niềm hạnh phúc và sức khỏe của bạn, duy trì những mối quan hệ tích 
cực và đảm bảo bạn phục vụ người khác khi leo lên cao hơn. Bạn không thê 
đơn thuần đánh bại những quy tắc néu bạn dé bản thân kiệt sức. Hóa ra, 
những người có hiệu suất cao duy trì thành công hầu hết nhờ vào cách thức 
sống lành mạnh. Do không phải là thành công trong một nghề nghiệp hoặc 
trong một lĩnh vực quan tâm. Đó là tạo ra cuộc sống có hiệu suất cao, ở đó 
bạn trải nghiệm cảm giác đang hiện hữu của sự găn kết, hạnh phúc và tràn 
day tự tin bắt nguồn từ việc trở thành một người xuất sắc. 


Đó là lý do tại sao phương pháp tiếp cận hiệu suất cao vượt quá những quan 
niệm pho biến như “hãy tập trung vào thế mạnh” và “chỉ dành 10.000 giờ”. 
Nhiều người có thế mạnh đáng kinh ngạc, nhưng họ phá hủy sức khỏe trên 
con đường tìm kiếm thành công, do đó, không thể duy trì hiệu suất cao. 
Nhiều người rèn luyện nhiều đến mức ám ảnh hoặc dành nhiều thời gian 
cho một bằng cấp đến nỗi họ phá hủy những mối quan hệ mà họ cần đê hỗ 
trợ sự phát triển liên tục. Họ không muốn huấn luyện viên giúp họ tién bô; 
họ hủy hoại mối quan hệ và những hệ lụy cảm xúc khiến chính họ ngừng 
cuộc chơi; họ khiến những nhà đầu tư nản lòng nên chăng còn tiền đầu tư 
để tiếp tục phát triển. 
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Tôi quan tam đên thành công, cuộc sông lành mạnh, tràn day cảm xúc 
và môi quan hệ tích cực của bạn 


Hiệu suất cao, như tôi định nghĩa và đữ liệu xác nhận, không phải là thang 
tiến bằng mọi giá, mà là hình thành những thói quen giúp bạn xuất sắc và 
làm phong phú mọi khía cạnh trong cuộc sông. 


Các tô chức khi thì có hiệu suất cao, khi thì không. Hiện nay nhiều hơn bao 
giờ hết, các tổ chức trên toàn thế giới vật lộn dé giữ vị thé dan đầu. Nhiều 
lãnh đạo cấp cao ngăn chặn văn hóa tô chức rời rạc và thiếu hiệu quả. Họ 
mãnh liệt khao khát sở hữu những tam nhìn mạnh mẽ và thúc day nhân viên 
chăm chỉ hơn, nhưng họ nhận ra rằng, nhân viên đang kiệt quệ. Đó là lý do 
tại sao những nhà điêu hành sẽ thích cuốn sách này: Họ sẽ hào hứng nhận ra 
rằng, các tổ chức có thê vững mạnh và có hiệu suất cao. Thực tế, về sau phụ 
thuộc vào về thứ nhất. Những thói quen trong cuốn sách này hiệu quả cho 
các nhóm và các cá nhân. Nhắn nhủ đến cá nhân những người thành công 
lớn và những lãnh đạo muốn giúp tổ chức của mình xuất sắc răng: Hãy tin 
tưởng bạn có tiềm năng vươn tới nac thang tiếp theo của thành công một 
cách đúng đắn hơn, mau le hơn và tự tin hơn trước. Thật sự tòn tại cách 
thức tốt hon dé sống và dẫn dau, tin tốt là cách thức đó không hề bi ån. 
Những thói quen đem lại hiệu suất cao trong cuốn sách này chính xác, có 
thé thực hiện theo, lặp lại, thay đổi và duy trì. 


Hiệu biêt của chúng tôi về những người có hiệu suât cao 


Chúng tôi biết gì về những người thành công vượt xa thước đo tiêu chuẩn, 
kiên trì trong thời gian dai? 


Những người có hiệu suất cao thành công hơn đồng nghiệp, nhưng ít căng 
thăng hơn. 


Câu chuyện hoang đường rằng chúng ta bắt buộc phải chịu đựng nhiều gánh 
nặng và lo âu hơn khi chúng ta thành công hơn không hè đúng (miễn là 
chúng ta có những thói quen sống đúng dan). Bạn có thé sống một cuộc đời 
phi thường khác xa cuộc chiến ma hau hết mọi người trải qua, bởi họ chiến 
đấu vì ưa thích sự sống còn, bệnh thành tích, do khoe khoang â ầm i hay kiệt 
sức. Không phải những người có hiệu suất cao không cảm thấy căng thang - 
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họ có - nhưng họ đương đâu tôt hơn, kiên cường hơn và Ít trải qua sự sụt 
giảm hiệu suât tram trọng vì mệt mỏi, phân tâm và choáng ngợp. 


Những người có hiệu suất cao thích thử thách và luôn tự tin rằng họ sẽ 
dat được mục đích bat chap nghịch cảnh. 


Quá nhiều người tránh né cảm giác thử thách gian khổ trong cuộc sông. Họ 
sợ bản thân không thé giải quyết được hoặc sẽ bị đánh giá và ruông bỏ. 
Nhưng những người có hiệu suất cao thì khác. Không phải họ luôn luôn tự 
tin. Mà là họ mong chờ thử sức những điều mới mẻ và tin rằng bản thân có 
khả năng hiểu ra vấn đề. Họ không ngần ngại thử thách và điều đó không 
chỉ giúp họ tiến lên trong cuộc sống mà còn truyền cảm hứng cho những 
người xung quanh. 


Những người có hiệu suất cao khỏe mạnh hơn đồng nghiệp. 


Họ ăn uống tốt hơn. Rèn luyện thể lực nhiều hơn. Trong số 5% những 
người có hiệu suất làm việc xuất sắc nhất, 40% số này tập thé dục ba lần 
mỗi tuần. Ai cũng muốn khỏe mạnh, nhưng lại nghĩ phải đánh đổi sức khỏe 
để thành công. Họ đã sai lầm. Qua từng cuộc khảo sát, chúng tôi nhận thấy 
những người có hiệu suất cao được tiếp nhiều năng lượng về tinh thần, cảm 
xúc và thé chat hơn đồng nghiệp của họ. 


Những người có hiệu suất cao sống hạnh phúc. 


Tất cả chúng ta đều muốn được hạnh phúc. Tuy nhiên, có nhiều người 
thành công nhưng lại không hạnh phúc. Chúng ta giành được nhiều thứ mà 
không cảm thấy mãn nguyện. Nhưng điều đó không đúng với những người 
có hiệu suất cao. Hóa ra, từng thói quen đem lại hiệu suất cao mà chúng tôi 
khám phá ra, dù thực hành mà không có những thứ khác, vẫn làm tăng hạnh 
phúc trọn vẹn của cuộc sống. 


Thực hiện kết hợp các thói quen trong cuốn sách này không chỉ giúp bạn 
xuất sắc, mà còn hạnh phúc hơn - và thực tế đã chứng minh điều đó. Cảm 
xúc tích cực của sự gan két, niém hanh phúc và sự tự tin, những điều xác 
định trạng thái cảm xúc của người có hiệu suất cao sẽ là của bạn. 


Những người có hiệu suất cao được ngưỡng mộ. 
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Đồng nghiệp ngưỡng mộ và tôn trọng họ, mặc dù những người có hiệu suất 
cao thé hiện xuất sắc hơn họ? Tại sao lại như vậy? Bởi vì để trở thành 
người có hiệu suất cao, bản ngã kém quan trọng hơn sự phục vụ. Họ thành 
thạo nghệ thuật gây ảnh hưởng lên người khác theo cách khiến người khác 
cảm thấy được tôn trọng, có giá trị và được đánh giá cao - và nhiều khả 
năng sẽ tự trở thành những người có hiệu suất cao. 


Những người có hiệu suất cao giành được điểm tốt hơn và vươn tới 
những nâc thang cao hơn của thành công. 


Hiệu suất cao là số liệu liên quan đến điểm trung bình (Grade Point Average 
- GPA). Trong một nghiên cứu vè 200 vận động viên ở trường đại học, 
chúng tôi phát hiện ra rang, Chỉ số Do lường Hiệu quả Công việc (KPI) 
càng cao - công cụ đánh giá dùng để đo lường hiệu quả lam việc cao tiềm 
năng - thì điểm GPA càng cao. Những người có hiệu suất cao cũng gần như 
là những giám đốc điều hành và những nhà điều hành cấp cao. Tại sao lại 
như vậy? Bởi vì thói quen của họ giúp họ dẫn dắt người khác và thăng tiến 
trong tô chức. 


Những người có hiệu suất cao làm việc đầy đam mê mà không quan 
tâm đên phân thưởng thông thường. 


Hiệu suất cao không tương quan với đền đáp. Nghĩa là, thứ bạn nhận được 
không ảnh hưởng đến khả năng và năng lực để làm việc ở cấp độ cao hơn. 
Những người có hiệu suất cao làm việc chăm chỉ không phải bởi tiền bạc 
mà là bởi thứ gọi là điều tất yếu mà bạn sẽ sớm học được. Họ chăm chỉ 
không phải vì chiến lợi phẩm, lời khen ngợi hay phần thưởng; họ làm vì ý 
nghĩa. Đó là lý do tại sao, trong những cuộc khảo sát, hầu hết những người 
có hiệu suất cao chia sẻ răng, họ cảm thấy được đền đáp xứng đáng mà 
không liên quan đến mức thu nhập. Đồng thời, họ hiém khi cảm thấy công 
việc “bạc béo” hoặc người khác không đánh giá cao họ đã làm việc cham 
chỉ như thế nào. Không phải bởi vì công việc của họ đặc biệt hay luôn là 
công việc trong mơ. Thay vì thế, họ tiếp cận công việc theo cách thức có ý 
nghĩa hơn, thứ giúp họ cảm thấy gắn kết, có nhiều khả năng và mãn nguyện 
hơn. 


Những người có hiệu suất cao quyết đoán (cho những lý do đúng dan). 
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Họ tích lũy kinh nghiệm và thé hiện bản thân, không phải để “chinh phục” 
hay thậm chí là tranh giành. Họ quyết đoán bởi thường xuyên mạnh dan 
chia sẻ những ý tưởng mới, tham gia vào những cuộc thảo luận phức tạp, 
thé hiện những suy nghĩ và ước mơ thực sự, họ đấu tranh cho chính bản 
thân mình. Thực tế cũng chỉ ra rằng, họ lên tiếng để bảo vệ người khác và 
thường xuyên đấu tranh bảo vệ cho những ý tưởng của người khác. Nghĩa 
là, họ sẽ trở thành những lãnh đạo thăng thắn và quả quyết. 


Những người có hiệu suat cao hiéu rõ va công hiên nhiêu hơn những 
thê mạnh của họ. 


Nhiều người nhằm tưởng rằng “những thế mạnh” bam sinh là tat cả những 
gi chúng ta nên tập trung. Nhưng thời đại mà con người coi minh là cái rón 
của vụ trụ đã qua lâu rồi. Chúng ta phải nhận thức nhiều hơn những gì 
thuộc về bam sinh, va phát triển thành những gì chúng ta cần dé tăng 
trưởng, công hiến va dan dat. Những người có hiệu suất cao hiểu điều đó. 
Họ ít tập trung vào việc “tìm kiếm thế mạnh” và tập trung nhiều hơn vào 
“phuc vụ thích nghi” - khám phá những điều cần khắc phục và phát triển 
thành người có thể khắc phục. Họ ít khi tự hỏi: “Tôi là ai và tôi giỏi cái gì?” 
mà băn khoăn nhiều hơn về “Ở đây cần gì và làm thế nào để tôi có thê tự 
minh hoặc dẫn dắt người khác đáp ứng được điều đó?” Những người có 
hiệu suất cao không chia sẻ về việc có găng cải thiện thế mạnh nhiều hơn 
bất ky ai, vì sự tập trung đó không dem đến cho họ những lợi thé. 


Những người có hiệu suất cao làm việc đặc biệt năng suất - họ thông 
thạo việc sản xuất ra nhiều sản phẩm chất lượng. 


Bat ké lĩnh vực nào, họ cũng tạo ra sản phẩm chất lượng, quan trọng trong 
lĩnh vực của họ. Không phải thực chất họ làm được nhiều hơn; nhiều đồng 
nghiệp có thé thực hiện nhiều nhiệm vu hơn. Người có hiệu suất cao làm 
được nhiều việc có giá trị cao trong lĩnh vực quan tâm chủ chốt của họ. Họ 
luôn ghi nhớ, quan trọng nhất là luôn tập trung cao độ vào điều quan trọng. 
Sự tập trung và nỗ lực đề tạo ra sản phẩm có ý nghĩa giúp họ vượt trội. 


Những người có hiệu suất cao là những lãnh đạo tận tâm, có khả năng 


thích nghỉ cao. 
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Điều tách biệt công việc của tôi về thúc day hiệu suất cao với quảng cáo 
cường điệu về những chuyên gia mang tầm thế giới là tôi không tìm kiếm 
những chuyên gia đơn lẻ hoặc những cá nhân riêng rẽ. Những người có hiệu 
suất cao không suy nghĩ, sóng hay thực hành đơn độc. Họ gây ảnh hưởng 
va tăng thêm nhiều giá trị cho những người xung quanh, họ không chỉ có 
găng giành chiến thắng những cuộc thi đánh van hay dau cờ. Họ hướng đến 
việc trở thành những nhà lãnh đạo có thé thích nghi với hoàn cảnh mang 
tính thách thức, dẫn dắt người khác đến với thành công và sự công hiến của 
chính họ. Bằng khả năng này, những người có hiệu suất cao có thê đi từ dự 
án này đến dự án khác và thành công rất nhiều lần. Như thé bạn đặt họ vào 
mọi hoàn cảnh, mọi nhóm, mọi công ty và mọi ngành, họ sẽ giành chiến 
thắng - không phải bởi họ là thiên tài hay là “những con sói cô độc”, mà bởi 
họ gây ảnh hưởng tích cực lên người khác để vươn lên. Họ không chỉ phát 
triển kỹ năng: họ phát triển con người. 


Tôi nhận ra rằng, đọc tất cả những điều này có thé khiến ban nghi mot 
người co hiệu suất cao là một nhân viên xuất sắc, không bao giờ mắc sai 
lầm. Hoàn toàn không phải như vậy. Những điều trên là bản mô tả chung, 
đúng đắn về những người có hiệu suất cao, nhưng tất nhiên là, hiện hữu 
nhiều không gian cho sự khác biệt và khả năng thay đổi cá nhân. Ví dụ, 
những người có hiệu suất cao có thé không khỏe mạnh như những người 
khác mặc dù tạo ra nhiều sản phẩm sinh lợi hơn. Một số có thể hạnh phúc 
và khỏe mạnh nhưng không được ngưỡng mộ. Nói cách khác, những mô tả 
này không chính xác 100% với mọi cá nhân. Nhung có thể, theo thời gian, 
những thói quen được liệt kê chi tiết trong cuốn sách này sẽ dẫn đến những 
lợi ích đã được chỉ ra và một cuộc sống phi thường. 


Nếu bất kỳ mô tả nào phía trên dường như không như những gì bạn vẫn 
nghĩ, đừng lo lắng - những người có hiệu suất cao không được “tạo ra theo 
cách đó”. Huan luyện hơn 1.000.000 người về chủ dé này, tôi có thé khang 
định rằng, không có siêu nhân nao đạt được như thế. Những người có hiệu 
suất cao về cơ bản không khác biệt với bạn hay bắt kỳ ai bởi một số tai 
năng đặc biệt, thé manh bam sinh, phép màu di truyén hoac biéu hién tinh 
cách có định. Hiệu suất cao không phải là sức mạnh bam sinh mà là kết qua 
của một nhóm những thói quen có chủ đích cụ thé. Ban có thé hoc những 
thói quen này và đạt được hiệu suất cao trong gần như mọi nỗ lực bạn lựa 
chọn. Chúng tôi có thể đo lường và chứng minh điều này. 
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Những thói quen đem lại hiệu suất cao 


Nếu có điều gì định rõ nghiên cứu và phương pháp huấn luyện của tôi, thì 
đó là những thói quen có định đem đến lợi thé cạnh tranh, biến một người 
có hiệu suất làm việc trung bình thành người có hiệu suất cao. Những người 
có hiệu suất cao đơn giản là thành thạo - hoặc có mục đích hoặc vô tình - 
sáu thói quen quan trọng nhất dé đạt được hoặc duy trì thành công lâu dài. 


Chúng tôi gọi sáu thói quen này là HPó. Chúng liên quan đến sự sáng suốt, 
năng lượng, sự càn thiết, năng suất, tam ảnh hưởng và lòng can đảm. Chúng 
phản ánh những điều mà những người có hiệu suất cao thực sự làm thường 
xuyên - từ mục tiêu này đến mục tiêu khác, từ dự án này đến dự án kia, từ 
nhóm nay sang nhóm nọ, từ cá nhân này đến cá nhân khác. Bạn có thé sử 
dụng những thói quen nảy ngay hôm nay và chúng sẽ khiến bạn xuất sắc 
hơn. Chúng ta sẽ nghiên cứu từng thói quen trong những chương sắp tới và 
cung cấp cho bạn những phương pháp dé phát triển chúng. 


Tuy nhiên, trước khi chúng ta tiến đến HP6, hãy cùng nói về những thói 
quen. Như thường được nhận thức, thói quen được tạo ra khi chúng ta làm 
điều gi đó qua nhiều lần đến mức trở nên gan như là vô thức. Thực hiện một 
hành động đơn giản, dé nhớ, tái thực hiện và nhận kết quả, và bạn bắt đầu 
phát triển một thói quen sẽ sớm trở thành bản chất thứ hai. Ví dụ, sau khi 
thực hiện một số lần, bạn sẽ dễ dàng buộc dây giày, lái xe, go ban phim. 
Bay gio, ban co thé thực hiện những điều đó mà không cần suy nghĩ quá 
nhiều. Bạn thực hiện chúng nhiều lần đến mức chúng trở thành thói quen vô 
thức. 


Cuốn sách này không ban về loại thói quen đó. Tôi không hứng thú chỉ cho 
bạn những hành vi thông thường, đơn giản thai quá, có thể được thực hiện 
với it hoặc không cần suy nghĩ có ý thức. Tôi muốn bạn nhận thức day đủ 
khi bạn chiến dau cho những trận đánh lớn, phan dau leo lên những đỉnh 
núi và dẫn dắt người khác. Bởi những thói quen thực sự quan trọng để nang 
cao hiệu suất làm việc không phải là vô thức. Chúng không nhất thiết trở 
nên vô thức hoặc dé dang hơn qua thời gian, bởi vì thé giới này ngày càng 
trở nên phức tạp khi bạn kiếm tìm thành công lớn hơn. Do đó, bạn cần phải 
ý thức về nên tảng của bạn khi vươn lên cao hơn. 
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Điều đó có nghĩa là những thói quen thúc đây hiệu suất cao mà bạn sẽ học 
trong cuốn sách này là những thói quen có chủ đích. Chúng phải được lựa 
chọn có ý thức, được tạo ra và liên tục tái xem xét dé cung có tính cách của 
bạn và tăng cường cơ hội thành công. 


Những thói quen có chủ đích thường không đến dễ dàng. Bạn phải rèn 
luyện bằng sự tap trung tinh thần thực sự, đặc biệt trong việc thay đôi 
những hoàn cảnh. Mỗi lần bạn cảm thấy bề tắc, mỗi lần bạn bắt đầu một dự 
án mới, mỗi lần bạn dan đo về sự tiến bộ của bản thân, mỗi lần bạn cố gang 
dẫn dắt người khác, bạn phải suy nghĩ kỹ lưỡng về những thói quen đem lại 
hiệu suất cao. Bạn sẽ phải sử dụng chúng như một bản liệt kê những mục 
cần làm, như một phi công sử dụng bản liệt kê trước trước mỗi lần cất cánh. 


Tôi cũng cho rang đó là một thói quen tốt. Tôi không muốn khách hàng của 
mình tiễn lên phía trước một cách vô thức, bị động hoặc ép buộc. Tôi muốn 
họ hiểu điều họ cần làm để giành chiến thắng và thực hiện điều đó với ý 
định và mục dich đầy đủ. Bang cách đó, họ chéo lái chính số phận bản thân, 
không phải là nô lệ cho những cơn bốc đồng. Tôi muốn bạn kiểm soát, có ý 
thức và thấu hiểu điều ban đang làm, vì vậy bạn có thé nhận thấy hiệu suất 
làm việc của bạn ngày càng cao hơn - va do đó, bạn có thể giúp người khác 
tôt hơn. 


Sẽ có nhiêu việc phải làm dé triên khai những thói quen đem lại hiệu suât 
làm việc cao mà bạn học được, nhưng đừng ngại ngân nô lực. 


Khi gõ vào cánh cửa cơ hội, đừng ngạc nhiên rằng bạn sẽ nhận được 
Thành Quả. 


Một số người sẽ nói tôi có thể cung cấp những thói quen cụ thể, dễ dàng 
hơn và bán được nhiều sách hơn. Nhưng để nâng cao cuộc sống, dễ dàng 
không phải là điều trọng tâm mà phát triển mới quan trọng. Và thực tế đã 
chứng minh rằng, sáu thói quen này sẽ tạo ra sự khác biệt lớn cho bạn mặc 
dù chúng đòi hỏi sự tập trung và nỗ lực liên tục. Nếu mục đích của chúng ta 
là hiệu suất cao, cả bạn và tôi phải cô gắng thực hiện và phát triển những kỹ 
năng này trong mọi hoàn cảnh của cuộc sông - cho phần đời còn lại. 


Như những vận động viên không bao giờ ngừng tập luyện, những người có 
hiệu suất cao không bao giờ ngừng rèn luyện và củng có thói quen của họ. 
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Thanh công thực sự - trọn ven, và lau dai - khong đến từ quá trình thực hiện 
những điều bản thân vốn có, chắc chắn, dễ dàng hoặc vô thức. Thường thì, 
hành trình dẫn tới sự vĩ đại bắt đầu ở khoảnh khắc mục đích lớn đòi hỏi 
thách thức và cống hiến thắng thé những ưa thích an nhàn và ổn định. 
Những kỹ năng và thế mạnh bạn đang sở hữu có lẽ không đủ để đưa bạn 
đến nắc thang cao hơn của thành công, vì vậy, thật ngớ ngân khi nghĩ rằng 
bạn sẽ không phải khắc phục những điểm yếu, phát triển những. thế mạnh 
mới, thử những thói quen mới, vượt lên những điều bạn nghĩ về giới hạn 
hoặc tài năng của bản thân. Đó là lý do tại sao tôi không ở đây để chia sẻ 
giải pháp chỉ tập trung vào những điều vốn quá dễ dàng với bạn. 


Do đó chúng ta phải nhận thức rõ: Có rất nhiều việc phải làm đang ở phía 
trước. 


BAN CÓ QUYEN 


Ngoài những thói quen, điều gì khiến hầu hết mọi người chững lại? Tôi 
nhận thấy nhiều người đơn thuần cảm thấy không xứng đáng hoặc không 
san sàng để tién lên nắc thang tiếp theo. Họ nghi ngờ giá trị ban thân hoặc 
chờ đợi sự công nhận bên ngoài - sự đề bạt, chứng nhận, phần thưởng - 
trước khi bắt đầu bước vào cuộc chơi lớn hơn. Tất nhiên, đây là sai lầm. 
Bạn xứng đáng với thành công phi thường nhiều như bất cứ ai. Và bạn 
không can ai cho phép dé bắt đầu sống với những nguyên tac của chính bạn. 
Bạn chỉ cần một kế hoạch và tôi hứa với bạn rằng, kế hoạch đó nằm trong 
cuốn sách này. 


Đôi khi, mọi người không tìm kiếm thành công lớn lao hơn trong cuộc sống 
bởi vây quanh họ là những người nói rằng: “Tại sao không hạnh phúc với 
những gì mình có?” Những người phát ngôn điều nay không thé hiểu được 
những người có hiệu suất cao. Bạn có thể cực kỳ hạnh phúc với những gì 
bạn có, và vẫn tiếp tục phan dau dé phát triển và cống hiến. (Vi vậy, đừng để 
bất kỳ ai làm bạn nản lòng với khát vọng cho một cuộc sống tốt đẹp hơn. 
Đừng thu nhỏ chính mình hoặc những giấc mơ vì bất kỳ lý do nào. Ôn thôi 
khi bạn khao khát nhiều hơn. Đừng sợ hãi những hoài bão mới. Chỉ cần 
hiểu cách thức đạt được chúng với nhiều sự tập trung, khéo léo va hai long 
hơn trước đó. Chi cần làm theo kế hoạch có sẵn trong cuốn sách này. 
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Chương tiếp theo hé lộ sáu thói quen về hiệu suất cao HPó, và cung cấp cho 
bạn những chi tiết về cách nhận thức chúng. Thâu hiểu nguyên lý khoa học 
phía sau sẽ giúp bạn nhận thức đặc điểm và tiềm năng của cách thức này. 
Sau đó chúng ta sẽ đi thắng vào từng thói quen. Mỗi thói quen có một 
chương riêng, với ba bài tập thực hành giúp bạn xây dựng thói quen tổng 
thể. Cuối cùng, tôi muốn cảnh báo về những cạm bay CÓ thé khiến ban 
ching lại hoặc thất bai, và tôi sẽ cung cấp những điều cần thiết dé duy trì 
quá trình phát triển của bạn. 


Dé hướng dan bạn, tôi sẽ truyền tư tưởng mới mẻ, thách thức bạn suốt hành 
trình, và giúp bạn quan tâm hơn đến điều thực sự quan trọng. Nếu đôi khi, 
tôi có vẻ hăng hái thái quá, hãy thứ lỗi cho tôi. Tôi vừa mới dành một thập 
niên để hướng dẫn những người phi thường và tôi biết kết quả kinh ngạc 
đang chờ đón bạn. Không giống tin phát thanh quảng cáo hay những lí 
thuyết suông, trái lại, tôi nhận được những thành công có thể đong đếm, và 
tôi làm điều này cho những cá nhân và những nhóm ở mọi tầng lớp xã hội 
và trên toàn thế giới. Tôi nhìn thấy điều bạn có thể làm được và điều đó 
khiến toàn bộ tâm hồn tôi trở nên hưng phan khi viết những dòng này. Dam 
mê lớn dành cho hoạt động chia sẻ những ý tưởng nay đến từ quá trình quan 
sát các sinh viên và kho dữ liệu thu thập cũng đã chứng minh phương pháp 
này rất nhiều lần. Vì thế, ban sẽ phải thứ lỗi cho sự hao . hứng của tôi nhiều 
lần. Tôi thực sự hào hứng với công việc này. Nhưng nếu bạn cho phép tôi 
làm thế, bạn có lẽ cũng cho phép tôi đặt ra những câu hỏi hóc búa và gợi ý 
những hoạt động có thể tẻ nhạt hoặc làm bạn có chút ít không thoải mái. 
Nếu tôi đang ngôi bên cạnh, tôi xin phép được thúc đây bạn, thách thức bạn 
và đòi hỏi bạn nỗ lực mạnh mẽ nhiều nhất có thé. Bởi vì bạn đã chọn cuốn 
sách này, tôi không nghi ngờ về việc bạn đã sẵn sàng cho hành trình. 


Tôi cũng nên chia sẻ về điều bạn sẽ không tìm thấy trong những trang sắp 
tới. Tôi làm việc chăm chỉ để cuốn sách này luôn thực tiễn nhất có thể, 
hướng về những chiến lược mà bạn có thé áp dụng dé cải thiện cuộc sống 
qua những câu chuyện về những người bạn không biết và những thông tin 
học thuật mà có lẽ bạn không quan tâm. Tôi không giả bộ cuốn sách nảy là 
tác phẩm hoàn chỉnh về tâm lý học con người hay thành tựu khoa học; cuốn 
sách là nỗ lực gan lọc 20 năm hiểu biết thành tam bản đồ chỉ dẫn đường đi 
thực tiễn cho bạn. Trong phạm vi cuốn sách, chắc chăn còn nhiều khái niệm 
tong quát và những câu hỏi mở, và tôi có gang hết sức dé bóc tách chúng. 
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Thật khó dé thu hẹp cuốn sách đến những thói quen thực tiễn. Bản thảo đầu 
tiên dài 1.498 trang và tôi đã gặp nhiều khó khăn trong việc rút ngắn. Dé 
đưa ra quyết định, tôi làm theo lời khuyên mà tôi chia sẻ trước đó, lời 
khuyên mà rất nhiều người có hiệu suất cao chỉ dẫn cho tôi: 


Dé thành công, hãy luôn nhớ rang, quan trọng nhất là luôn tập trung 
cao độ vào điêu quan trọng. 


Trong cuốn sách này, “điều quan trọng nhất” là chỉ dẫn những thói quen sẽ 
giúp ban trở nên phi thường. Cuôn sách giúp bạn hiêu khái niệm những thói 
quen và đông thời có thê tự tin thực hành chúng. 


Vì thế, tôi cắt bỏ một số hồ sơ tư liệu có tính kích thích tư duy và giải trí 
của những nhân vật lịch sử hay lãnh đạo đương thời, những câu chuyện lôi 
cuốn xoay quanh những thử nghiệm trong phòng thí nghiệm - bởi những tư 
liệu đó phù hợp với blog hay podcast hơn cuốn sách này. Vì sự lựa chọn đó 
của tôi nên cuốn sách sẽ là một cuốn số tay cho người dùng hơn là tập hợp 
những nghiên cứu tình huống hay ghi chép học thuật. Tôi sẽ chia sẻ những 
đoạn văn viết về việc hợp tác với những người có hiệu suất cao cũng như 
nhiều khám phá nghiên cứu rộng lớn; nhưng phần lớn, tôi tập trung vào 
điều bạn nên thực sự làm để đạt tới nắc thang tiếp theo của thành công. Nếu 
bạn muốn những câu chuyện nhiều cảm xúc hơn, ghé thăm blog hoặc 
podcast của tôi thông qua trang Brendon. com. Nếu bạn muốn cách tiếp cận 
học thuật hơn và nghiên cứu sâu hơn về phương pháp luận của chúng tôi, 
ghé thăm trang HighPerformancelInstitute.com. 


Ở đây, tôi muốn tập trung làm cuốn sách luôn hữu ích dé bat luận bạn đọc 
lại bao nhiêu lần trong suốt cuộc đời, những chỉ dẫn vẫn sẽ phù hợp và 
chính xác. Bởi vì sinh viên của chúng tôi luôn hỏi những chủ đề này áp 
dụng cho tôi như thé nào với vai trò nhân vật của công chúng, tôi sẽ chia sẻ 
một số ví dụ cá nhân. Nhưng những ví dụ đó cũng chỉ là minh họa cuối 
cùng cho những điều tôi học được từ những người có hiệu suất cao. Bởi vì 
những gi quan trọng nhất dé nâng cao hiệu suất làm việc của bạn là sáu thói 
quen cụ thể, tôi không dành thời gian chia sẻ về chế độ ăn uống, tuổi tho, 
những cuốn sách yêu thích, thói quen buổi sáng hoặc những ứng dụng yêu 
thích của những người có hiệu suất cao - tất cả những điều đó đều rất khác 
nhau, và chúng tôi không tìm thấy bất cứ điều gì trong. số đó tương quan 


chặt chẽ với hiệu suất cao. Vì thế, tôi để sự thảo luận về phong cách sống 
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đó cho những nhân viên phát thanh và nhà báo chuyên đặt những câu hỏi 
hấp dẫn cho những người quyến rũ. Cuốn sách này khác biệt bởi viết về 
hiệu suất làm việc, không phải cá tính hay sự hấp dẫn. Không phải cuốn 
sách những tiểu sử sơ lược; cuốn sách về những phương pháp! đã được 
chứng minh. Ở đây, cuốn sách viết về bạn. Về cách thức tư duy và những 
hành động bạn cần dé bắt đầu thực hiện có mục đích trong cuộc song. Bay 
gid, hay bat dau vao viéc. 


Hãy thực hiện ngay lập tức 


Bạn bận rộn, tôi biết điều đó. Bạn có nhiều việc phải làm hôm nay. Có lẽ tôi 
khơi gợi trí tò mò và bạn thực sự sẵn sảng nâng cao cuộc sống của bạn ngay 
bây giờ. Nhưng tôi cũng biết có rủi ro rằng sự hứng thú của bạn sẽ không 
chuyên thành hành động ngay lập tức. Vì vậy, tôi có hai gợi ý mà bạn có thể 
làm ngay bây giờ, để bứt phá ngay hôm nay. 


1. Hãy thực hiện bản đánh gia ở trang HighPerformanceIndicator.com. 


Đừng lo lắng, bản đánh giá miễn phí và chỉ mất từ năm đến bảy phút dé 
hoàn thành. Ban có năm đến bảy phút. Bạn sẽ lay điểm ở sáu mục liên quan 
đến hiệu suất cao. Bạn sẽ biết mình làm không tốt lĩnh vực nào và bạn đang 
ở mức độ nào. Đánh giá này sẽ giúp bạn dự đoán liệu bạn có khả năng đạt 
được bất kỳ mục đích hay ước mơ lâu dài nào không với quỹ đạo hiện tại 
của bản thân. Một khi thực hiện bản đánh giá và nhận chỉ số, bạn sẽ nhận 
được những đề xuất khóa học và những nguồn miễn phí khác. Hoan nghênh 
bạn chia sẻ đường dẫn hoặc kết quả với đồng nghiệp hoặc nhóm. Hãy thoải 
mái chia sẻ chỉ số với người khác nhưng chắc chắn phải quay trở lại đọc 
cuốn sách và học cách trở nên tốt hơn. 


2. Hãy đọc hai chương tiếp theo trong ngày hôm nay. 


Đúng vậy, hôm nay. Ngay bây giờ. Sẽ không mất nhiều thời gian. Nếu bạn 
tham gia và cam kết đọc hai chương tiếp theo, ban sẽ hiểu những yếu tó tao 
ra sự thay đổi mang tính thông kê trong việc giúp bạn thành công lâu dài, 
bat ké ban làm gi. Bạn sẽ ra về với thành qua là những phương pháp có thê 
đo lường để nâng cao, và bạn sẽ không bao giờ phải phân vân điều gì quan 
trọng nhất trong hành trình đạt được thành công lâu dài. 
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Hiệu suất cao là của bạn. Một cuộc sống phi thường đang chờ đó. Chỉ cần 
bạn lật trang sách. 
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Vượt lên tài năng thiên bẩm: 
KIEM TÌM HIEU SUAT CAO 


“ Đừng no lực chi dé giỏi hon những người đương thời hay tiên nhiệm. 
Hãy cô găng vượt lên chính bản thân minh.” 
— WILLIAM FAULKNER 
Bức thư điện tử đã thay đôi cuộc đời tôi: 
Brendon, 


Tôi thuộc kiêu người INTJ* theo Chỉ số Phân loại Tính cách Myers-Brigss. 
Điêu này chắc chăn không thê nói gì với anh vê tôi hay khả năng thành 
công của tôi. Không phải bây giờ. Cũng không phải trong vài năm tới. 


*Thuật ngữ INTJ, được viết tắt từ Introversion (Hướng nội) - iNtuition 
(Trực giác) - Thinking (Lý trí) - Judgment (Nguyên tắc), được xếp vào là 
một trong 16 loại tính cach trong Trac nghiém tinh cach Myers-Briggs 
(MBTI). Nhóm người INTJ, được mệnh danh là Người có trí tuệ bậc thay 
(Mastermind), là một trong những nhóm hiếm nhất thường được đánh giá là 
có khả năng lãnh đạo, suy nghĩ sâu xa, cầu toàn, tự tin, kín đáo. 


Hai thế mạnh lớn nhất của tôi trong bài kiểm tra Khám phá Sức mạnh là 
“Nhà phát triển” và “Người thành công”. Điều này chắc chắn cũng không 
thé nói cho anh biết về khả năng hoàn thanh mọi công việc và đạt được bat 
kỳ kết quả cụ thé của tôi. 


Trên trang Kolbe, tôi đạt điểm cao nhất là Khởi động nhanh. Điều này 
không có nghĩa lý gì bởi vì qua thời gian, tôi phải đối phó với cuộc sống 
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thực và phát triển ở những mục tôi làm rất tệ như Tìm kiếm đữ liệu, Hoàn 
thành và Người thực hiện. 


Tôi thích màu xanh da trời hơn xanh lá cây. 
Tôi giống con một sư tử nhiều hơn con tinh tinh. 


Tôi gan góc nhưng quá lười biếng. Tôi kết nối với đường tròn nhiều hơn là 
hình vuông. Phần lớn tôi ăn uống theo bữa ăn kiểu Địa Trung Hải nhưng 
thích hamburger. Tôi thích ở bên cạnh mọi người trong chốc lat nhưng 
thường mong mỏi trồn vào nỗi cô đơn với một tach trà và cuốn sách day. 
Tôi mua sắm hằng tuần ở Whole Foods, nhưng nhiều giờ ăn trưa của tôi trôi 
qua ở địa điểm giá rẻ của người Mexico. 


Không có điều gì trong những điều này có thé nói với anh biết bất cứ thông 
tin gi cả, vê năng lượng, vê những khả năng thành công hay hiệu suat lam 
việc trong tương tai của tôi. 


Vì thế, hãy ngừng có gang gan tôi vào một “kiểu” hay cho rằng ‘ những thé 
mạnh” hay nên tang cua tôi sẽ dem đến bất cứ lợi thế nào. Gán điều gì đó 
cho bat cứ ai đều là việc tôi tệ bất kê cách thức thực hiện. Tôi nghe anh nói 
rằng những đánh giá này là dé khám phá và nhận biết về bản thân tôi, thực 
chất không phải gán cho tôi hay ra lệnh cho tôi. 


Nhưng nhìn xem, chúng ta biết về “những thế mạnh” giả định của tôi và 
chúng vẫn không giúp tôi thăng tiến. Thiên hướng tự nhiên của tôi không 
phải là thực hiện công việc. Là lãnh đạo, tôi phải trung thực - đôi khi không 
phải tôi là ai, tôi thích gì, hay tôi bam sinh giỏi điều gì. Mà đó là về việc tôi 
thành công phụng sự một sứ mệnh chứ không phải sứ mệnh phục tùng kết 
hợp những thế mạnh của tôi. 


Tôi cũng biết anh muốn hỏi về bối cảnh của tôi. Anh biết đây, tôi đến từ 
miền Trung Tây nhưng giờ đang sông. ở California. Mẹ tôi tự lực nuôi tôi và 
em gái. Ba là một thợ làm đầu vào buổi sáng và tiếp viên tiệc đứng vào buổi 
tối. Bố tôi bỏ mặc mẹ và chúng tôi khi tôi 14 tuôi. Tôi đạt điểm số trung 
bình. Tôi chỉ bị bắt nạt một, hai lần. Tôi thích chơi gôn trong trường đại 
học. Trong năm năm sau khi học đại học, tôi trải qua hai mối quan hệ khá 
tồi tệ. Tôi bị sa thải một lần. Nhưng tôi tìm thấy một số người bạn tốt và 
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dân dân có được sự tự tin. Đại loại, tôi tình cờ làm công việc hiện tại nhưng 
rât tuyệt. 


Gia cảnh nay cũng chang nói lên điều gì về tiềm năng của tôi. Và không 
đem dén cho tôi manh môi hay kê hoạch tot nhat nao dé thăng tiên trong 
hôm nay. 


Vì thế tôi chỉ đang thắng thắn thôi Brendon. Tôi biết anh thích những bản 
đánh giá cá nhân và hỏi về gia cảnh của mọi người. Nhưng nếu mọi người 
đều có quá khứ và tiêu sử, thì chắc chan là quá khứ hay tiểu sử của một cá 
nhân không phải thứ mang lợi thế cho họ. 


Tôi nhận ra mình đang nói rằng có thể tập trung hoàn toàn vào bản thân. 
Tôi thuê anh đê nói cho tôi phải làm gì đê đạt tới nâc thang tiêp theo. 


Tôi cần phải biết phải làm gì, Brendon. Những chế độ rèn luyện nào sẽ hiệu 
quả bât kê tính cách? 


Đừng kề vè những người có hiệu suất cao. Nói cho tôi chi tiết những thứ có 
thê được tai lập mà họ làm qua những dự án. Thật chi tiệt. Thật điên hình. 


Tìm kiếm điều đó cho tôi và anh sẽ có một khách hàng trung thành. 
Nếu không thì, dừng lại tại đây. 


Tôi nhận được bức thư điện tử này từ Tom, một khách hàng cần huan luyện, 
hồi tôi mới bat đầu sự nghiệp. Không quá cường điệu khi nói rang, bức thư 
này đã khiến tôi sửng sốt. Tom là một người tốt bụng và nhà điều hành 
thành công. Ông hợp tác và luôn sẵn lòng thử sức những điều mới mẻ.! Một 
bức thư điện tử như thế này, cảnh báo mối quan hệ công việc của chúng tôi 
trừ khi tôi tìm thấy “điều có giá trị”, là bất thường từ phía ông ấy. Cuộc trò 
chuyện tiếp theo của hai chúng tôi thậm chí thắng thắn hơn. Ông đã giận 
dữ. 


Tom muốn kết quả. Nhưng tôi không chắc chan chúng tôi có thé đạt được 
chúng như thê nào. 
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Đó là một thập niên trước. Hoi đó, tôi chỉ là một “huân luyện viên cuộc 
sông” phô thông, thường thực hiện bôn hoạt động dé tìm hiệu cách thức 
giúp đỡ ai đó nang cao hiệu suat làm việc. 


Hoạt động này thường bắt đầu bằng cách đặt những câu hỏi cho khách hàng 
về điều mà người đó khao khát, và “niềm tin giới hạn” ngăn cản điều gì. 
Bạn đồng thời phỏng vấn họ về quá khứ, có găng nhận biết bất kỳ sự kiện 
nào có thể ảnh hưởng tới những hành vi hiện tại. 


Thứ hai, ban sử dụng những công cụ đánh giá đề giúp xác định các loại, đặc 
điểm và khuynh hướng tính cách. Mục đích là để giup moi người hiéu 16 
hon về ban thân va mọi loại hành vi có thé giúp họ thành công. Những công 
cụ nói tiếng bao gồm Myers-Briggs, Clifton Strengths-Finder, Kolbe ATM 
Index, và DiSC® Test. Thường thì, huấn luyện viên về cuộc sống sẽ thuê 
những chuyên gia hoặc nhà tư vấn được chứng nhận về những công cụ này 
để giúp quản lý chúng. 


Thứ ba, huấn luyện viên sẽ nghiên cứu những đánh giá hiệu suất làm việc 
và trò chuyện với những người xung quanh khách hàng, sử dụng những 
đánh giá 360 độ dé tìm hiểu người khác nhìn nhận khách hang như thế nào 
và muốn gì từ khách hàng. Bạn sẽ trò chuyện với những người mà khách 
hàng sống và làm việc cùng. 


Thứ tư, bạn sẽ đánh giá kết quả thực sự của họ. Bạn sẽ nghiên cứu những 
thành công trong quá khứ của họ đê nhận ra điêu gì nôi bật, những quá trình 
nào giúp họ tạo ra kêt quả tôt, và cách thức gây ảnh hưởng mà họ ưa thích 
nhât. 


Do đó, dựa theo phương pháp này, tôi thực hiện tất cả các hoạt động trên. 
Bởi vì Tom thích những dữ liệu và báo cáo hữu hình, chúng tôi dành rất 
nhiều thời gian để trò chuyện và sau đó thảo luận về những đánh giá. Chúng 
tôi làm việc với những nhà tư vẫn cấp cao, những người là chuyên gia trong 
rất nhiều lĩnh vực. Chúng tôi có những hỗ sơ day thông tin. 


Sau đó, trong thời gian hai năm, mặc dù hiểu TỐ về những đặc điểm, tài 
năng, điểm số, và nèn tảng, tôi vẫn thay ông ấy tiếp tục thất bại. 
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Tôi cảm thấy rất tôi tệ. Tôi không thể hiểu tại sao ông ấy không giành được 
những thành công ma ông ay khao khát. Do là lúc ông ay gửi bức thư kia. 


Phòng thí nghiệm 


Lướt nhanh sau một thập niên từ bức thư điện tử của Tom, giờ tôi rất may 
mắn khi sở hữu một trong những “phòng thí nghiệm” lớn nhất về phát triển 
cá nhân và nghề nghiệp - đó là cách chúng tôi suy nghĩ về khán giả và 
những bục diễn thuyết - trên toàn thé giới. Từ khi viết ban thảo này, khán 
giả bao gồm hơn 10 triệu người theo dõi trang Facebook của chúng tôi, hơn 
2.000.000 người đăng ký bản tin, 1.500.000 sinh viên hoàn thành những 
loạt video và khóa học trực tuyến của tôi, hàng nghìn người tham dự những 
buổi hội thảo trực tiếp diễn ra trong nhiều ngày vê hiệu suất cao, hàng triệu 
độc giả đọc sách và blog về những chủ đề động lực, tâm lý, và thay đổi 
cuộc sống và hơn nửa triệu người theo dõi YouTube. Hiện tại, những khán 
giả này giúp những video về phát triển cá nhân của tôi vượt quá 
100.000.000 lượt xem trực tuyến - không hè có lẫy một video về mèo. 


Điều đặc biệt về những khán giả là họ đến với chúng tôi đơn thuân là vì 
huấn luyện và lời khuyên phát triển cá nhân, mang đến cho chúng tôi cai 
nhìn sáng sủa về những gì mà con người đang đấu tranh, họ chia sẻ thứ họ 
khao khát trong cuộc sông, và thứ giúp họ thay đôi. Tại Học viện Hiệu suất 
cao, chúng tôi ứng dụng nhóm người theo dõi to lớn này để tién hành khảo 
sát, thực hiện phỏng vấn, khai thác dữ liệu từ những bình luận và hành vi 
của sinh viên, và nghiên cứu những kết quả trước-và-sau những khóa huấn 
luyện trực tuyến và những buổi huấn luyện một-một về hiệu suất làm việc. 
Mỗi khi chúng tôi muốn hiểu điều gì đó về hành vi con người và hiệu suất 
cao, chúng tôi tới phòng thí nghiệm dé thu nhận thông tin. 


Nhiều điều chúng tôi thu thập được từ những nhóm công chúng lớn này và 
những bộ dữ liệu có vẻ như lè thường tinh. Đề thành công, sự chăm chỉ, 
đam mê, rèn luyện, kiên cường và những kỹ năng thường quan trọng hơn 
IQ, tai năng chưa được rèn giũa, hoặc xuất thân của bạn. Không có gì đáng 
ngạc nhiên bởi kiến thức này kết nối với nghiên cứu hiện thời về thành công 
và hiệu suất cao nhất thế giới. Hãy đọc các bài khoa học xã hội mới nhất 
(và tôi cung cấp nhiều ghi chú ở cuối sách trong trường hợp bạn muốn tìm 
đọc), và bạn sẽ thấy rằng, thành công nói chung, trong hầu hết nỗ lực, là có 
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thé đạt được bằng những yếu tó linh hoạt - những điều bạn có thé thay đổi 
và cải thiện băng nô lực. Vi dụ: 


. Tư duy bạn chon sử dung 


. Su tập trung bạn dành cho những niềm đam mê của bản thân, và sự kiên trì 
dé theo đuối những đam mê” 


. Số bài thực hành mà bản thân dành thời gian dé thực hiện" 

. Cách bạn hiểu và đối xử với người khác’ 

. Ky luật và sự kiên trì mà bạn phan dau cho những mục tiêu của minh® 
. Cách bạn hồi phục từ những that bại 


. Thời lượng tập thé duc mà bạn thực hiện để não bộ va cơ thé luôn khỏe 
mạnh và sự khỏe mạnh tinh thân, thê chat tông thê mà bạn quan tâmŠ 


Điều hiện ra rõ nét trong công việc của chúng tôi, trong tài liệu khoa học và 
học thuật là, thành công đạt được không phải bởi một kiểu nguoi cu thé ma 
bởi những người từ moi tang lớp xã hội, những người thực hiện một nhóm 
những thực hành cụ thể. Câu hỏi truyền cảm hứng cho cuốn sách này là 
“Những thực hành hiệu quả nhất chính xác là gì?” 


KIEM TÌM DIEU QUAN TRONG 


“Động lực giúp ban bắt dau. Thói quen giúp ban tiếp tục. ” 
— JIM ROHN 


Một vai năm trước, chúng tôi tập trung trực tiếp vào thứ sẽ tạo ra sự khác 
biệt lớn nhất trong việc giúp mọi người đạt được thành công lâu dài. Và 
chúng tôi nhận ra thứ Tom biết bằng trực giác: Những người có hiệu suất 
cao thực hiện công việc khác với cách người khác thực hiện, và những 
phương pháp của họ có thé được tái thực hiện qua những dự án (va hầu hết 
mọi tình huống) bat ké tính cách, quá khứ hay điều họ ưa thích. Thực tế, 
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chúng tôi nhận thấy, tồn tại sáu thói quen có chủ đích tạo ra hầu hết khác 
biệt trong những kết quả hiệu suất làm việc trong mọi lĩnh vực. Thậm chí, 
những thế mạnh hoặc khả năng bam sinh tốt nhất của bạn sẽ không tồn tại 
mà không có những thói quen này hỗ trợ chúng. 


Để nhận biết những thói quen quan trọng nhất, chúng tôi sử dụng những 
khái niệm liên quan từ tài liệu học thuật, dữ liệu từ phòng thí nghiệm toàn 
cầu và những hiểu biết từ hơn 3.000 budi huan luyện về hiệu suất cao. Sau 
đó, chúng tôi sắp xếp tất cả những tư liệu này để tạo ra những câu hỏi 
phỏng van tiêu chuẩn có thé dùng dé hỏi những người có hiệu suất cao. 


Chúng tôi xác định những người có hiệu suất cao nhờ những phương pháp 
khoa học xã hội tiêu chuẩn, như khảo sát mua bán và tài chính, đo lường 
hiệu suất làm việc khách quan (ví dụ, hiệu suất học thuật, hiệu suất sức 
khỏe, kết quả kinh doanh và tài chính khách quan...) Ví dụ, chúng tôi hỏi 
mọi người họ hoàn toàn đồng ý mức nào với những câu xác nhận như dưới 
đây: 


. Hầu hết đồng nghiệp cho rằng tôi là người có hiệu suất cao. 
. Trong vài năm trước, tôi thường duy trì thành công ở cấp độ cao. 


. Nêu “hiệu suât cao” được định nghĩa là thành công ở những việc bạn làm 
trong thời gian dài, so sánh với hầu hêt mọi người, tôi xác định là một 
người có hiệu suât cao. 


. Trong lĩnh vực quan tâm chủ chốt của mình, tôi thành công lâu hơn hầu 
hêt đông nghiệp. 


Với những người hoàn toan đồng ý với những lời xác nhận trên, chúng tôi 
thực hiện những cuộc phỏng vẫn một- một sau đó với họ (và thường với 
đồng nghiệp của họ). Chúng tôi đồng thời tién hành thêm những cuộc khảo 
sát để đặt câu hỏi cho những người có hiệu suất cao tự mình báo cáo như: 


. Khi bạn bắt đầu một dự án mới, bạn làm điều gì một cách có ý thức và 
kiên định dé giành chiên thang? 
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. Những hoạt động cá nhân và nghề nghiệp thông thường nảo giúp bạn tập 
trung, có năng lượng, sáng tạo, sản xuất, và hiệu quả? (Chúng tôi hỏi lần 
lượt từng đặc điểm.) 


. Những thói quen nào bạn bắt đầu và loại bỏ, và những thói quen nào bạn 
duy trì có vẻ luôn luôn hiệu quả? 


. Những suy nghĩ và những lời động viên lặp đi lặp lại nào bạn thường nói 
với chính minh, dé thé hiện bản thân tốt nhất khi bạn (a) bắt đầu những tình 
huống mới, (b) ứng phó với nghịch cảnh hoặc sự thất vọng, (c) giúp đỡ 
những người khác? 


. Nếu bạn nhận biết được ba điều khiến bạn thành công, và bạn biết mình có 
thê tái sử dụng đúng ba điêu đó trong dự án lớn sắp tới, ba điêu đó là gì? 


. Khi bạn chuẩn bị cho một cuộc họp (hoặc trận đấu, màn trình diễn, cảnh 
phim, cuộc nói chuyện) thực sự quan trọng, (a) cách thức ban bat đâu chuân 
bị, và (b) những phương pháp của bạn? 


. Nêu bạn đảm nhiệm một dự án nhóm lớn vào ngày mai, bạn sẽ nói chính 
xác điêu gì và bạn sẽ làm điêu gì đê nhóm bạn thành công? 


. Những thói quen nao giúp ban chiến thắng nhanh chóng, và những phương 
pháp lâu dài nào khiên bạn nôi bật? 


. Khi bạn chịu áp lực của hạn chót sap đên, bạn duy trì hoặc bảo vệ niêm 
hạnh phúc và sự khỏe mạnh của bản thân như thê nào? 


. Điều gì bạn thường tự nói với bản thân khi bạn cảm thấy nghi ngờ bản 
thân, hoặc thât vọng, hoặc cảm thây bạn đang thât bại? 


. Điều gì khiến bạn tự tin, cách thức bạn “bật” chế độ tự tin khi bạn cần tự 
tin? 


. Bạn đối xử như thế nào với những người khác trong cuộc sống, (a) người 
giúp đỡ bạn, (b) không giúp đỡ bạn, và (c) người bạn muôn họ giúp đỡ bạn 
nhưng họ lại không? 
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. Những phương pháp nào để bạn luôn hạnh phúc và khỏe mạnh khi bạn 
phân đầu cho những mục tiêu lớn hơn? 


Những câu hỏi này và nhiều câu hỏi tương tự giúp chúng tôi bắt đầu giảm 
thiểu những yếu tó và thói quen mà những người có hiệu suất cao báo cáo 
là tạo ra khác biệt lớn nhất trong thành công của họ. Những chủ đề rõ ràng 
xuất hiện, và một danh sách đầu tiên về gan 24 thói quen dem lại hiệu suất 
cao được khởi tạo. 


Tiếp đó, chúng tôi khởi động những cuộc khảo sát công chúng, với những 
câu hỏi tương tự như những câu hỏi chúng tôi đặt ra cho người có hiệu suất 
cao. Sau khi nghiên cứu những thói quen khác biệt nhất giữa những người 
có hiệu suất cao nhất với những người trong khảo sát chung, chúng tôi còn 
thu hẹp danh sách nhiều hơn. Cuối cùng, chúng tôi giảm thiểu danh sách tới 
những thói quen có chủ đích, có thé quan sát, linh hoạt, có thé dao tạo, và 
quan trọng nhất, hiệu quả trong mọi lĩnh vực. Tức là, chúng tôi muốn 
những thói quen sẽ giúp ai đó thành công không chỉ trong một lĩnh vực, 
chuyên môn mà còn trong nhiều lĩnh vực chủ đề, hoạt động, ngành. Chúng 
tôi muốn những thói quen mà tất cả mọi nguoi, 0 bat ctr dau, trong moi linh 
vực đòi hỏi su nỗ lực, có thé áp dụng rất nhiều lần dé nâng cao hiệu suất 
làm việc một cách có thé đo lường được. 


Cuôi cùng, sáu thói quen này tạo ra chỉ sô. Chúng tôi gọi những thói quen 
cuôi cùng này là sáu thói quen đem lại hiệu suât cao hoặc HP6. 


Sau khi xác định HP6, chúng tôi cố gắng thực hiện bő sung những đánh giá 
tài liệu và những bài kiểm tra hợp pháp. Chúng tôi xây dựng Chỉ số Do 
lường Hiệu suất cao (HPI) dựa trên sáu thói quen, cũng như những thước đo 
sự thành công khác đã được chứng minh. Chúng tôi kiểm tra thử nghiệm 
HPI với hơn 30.000 người đến từ 195 quốc gia và chứng minh tính hợp lý, 
độ tin cậy và sự hữu dụng về mặt định lượng của no.” Chúng tôi nhận thấy, 
không chỉ thực hiện kết hợp sáu thói quen có ảnh hưởng tới hiệu suất cao, 
mà từng thói quen cũng tác động tới hiệu suất cao. Cùng với nhau, chúng 
tác động tới những thành công quan trọng khác trong cuộc sống, ví dụ như 
hạnh phúc toàn thê, sức khỏe tốt hơn, và những mối quan hệ tích cực. 


HP6 sẽ giúp bạn thành công bất kể ban là học sinh, doanh nhân khởi 
nghiệp, nhà quản lý, giám đốc điều hành, vận động viên, hay bậc phụ huynh 
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ở nhà. Bất ké bạn đã thành công hay chưa, những thói quen này sẽ giúp bạn 
vươn tới nâc thang tiêp theo. 


Trong khi nhiều yếu tố khác có thé ảnh hưởng tới thành công lâu dài của 
bạn - sự may man, dung thoi điểm, hỗ tro xã hội, hoặc những phát kiến 
sáng tạo bất ngờ, chỉ là một số ví du được kể ra - HP6 nằm trong tầm kiểm 
soát của bạn và nâng cao hiệu suất làm việc của bạn hơn bất kỳ thứ gì 
chúng ta có thể đo lường. 


Nếu bạn muốn vươn tới những cấp độ hiệu suất cao hơn trong bất kỳ điều 
gi bạn làm, bạn phải thực hiện kiên định: 


1. Tìm kiém sự sáng suốt về người mà bạn muốn trở thành, cách bạn muốn 
tương tác với những người khác như thế nào, bạn muốn gì, và điều gì sẽ 
mang đến cho bạn ý nghĩa lớn lao nhất. Khi bắt đầu từng dự án hoặc kế 
hoạch lớn, bạn đặt những câu hỏi như “Kiểu người nào tôi muốn trở thành 
khi tôi thực hiện điều này?” “Tôi nên đối xử với những người khác như thế 
nào?” “Y định va mục tiêu của tôi là gì?” “Tôi có thể tập trung vào điều gì 
để đem đến cho bản thân cảm giác của sự kết nối và mãn nguyện?” Những 
người có hiệu suất cao đặt những loại cau hỏi nay không chỉ ở thời điểm bắt 
đầu nỗ lực mả xuyên suốt từ đầu đến cuối. Họ không chỉ “sáng suốt” một 
lần và phát triển bản tuyên bố sứ mệnh kéo dai trong thời gian dài; họ kiên 
định tìm kiếm sự sáng suốt nhiều lần khi thời gian trôi đi và khi họ đảm 
nhiệm những dự án mới hoặc bước vào những tình huống xã hội mới. Loại 
tự giám sát thường lệ nay là một trong những dấu hiệu tiêu biểu cho thành 
công của họ. 


2. Sản sinh năng lượng dé ban có thé duy trì su tập trung, nỗ lực, niềm hạnh 
phúc và sự khỏe mạnh. Đề luôn nỗ lực hết sức, bạn sẽ cần phải tích cực 
quan tâm đến sức chịu đựng tính thần, năng lượng thể chất, và những cảm 
xúc tích cực bang những cách thức rất cụ thê. 


3. Tăng sự cần thiết cho những hoạt động đặc biệt. Tức là tích cực khai thác 
những lý do của việc bạn thực sự phải thể hiện tốt. Sự cần thiết này dựa trên 
sự pha trộn những tiêu chuẩn bên trong của bạn (ví dụ như cá tính, niềm tin, 
giá trị, hoặc những kỳ vọng xuất sắc) và những đòi hỏi bên ngoài (ví dụ như 
nghĩa vụ xã hội, cạnh tranh, cam kết công khai, thời hạn). Vấn đề là luôn 
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phải hiệu lý do của bạn và luôn nung nâu điêu đó đê bạn cảm nhận được 
nhu câu hoặc động lực cân thiệt đê đạt được nó. 


4. Tăng cường năng suất trong lĩnh vực quan tâm chủ chốt. Cụ thể tập trung 
vào nhiều sản phẩm chất lượng (PQO) trong lĩnh vực mà bạn muôn được 
biết đến và gây ảnh hưởng. Đồng thời, bạn sẽ phải giảm thiểu tối đa những 
sao nhãng (liên quan đến những cơ hội) sẽ chiếm mat sự quan tâm của bạn 
vào hoạt động tạo ra PQO. 


5. Phát triển tầm ảnh hưởng tới những người xung quanh bạn. Điều đó sẽ 
khiến mọi người thêm tin tưởng và ủng hộ những nỗ lực và hoài bão của 
bạn. Trừ khi bạn phát triển ý thức mạng lưới hỗ trợ tích cực, những thành 
tựu quan trọng trong thời gian dài gần như là bất khả thi. 


6. Thé hiện lòng can đảm bang cách thé hiện những ý tưởng của bạn, hành 
động quyết liệt, và dau tranh cho bản thân và những người khác, thậm chí 
mặc dù nỗi sợ hãi, bất ôn, mối đe dọa, hoặc những điều kiện luôn thay đôi. 
Can dam không phải một hành vi thất thường, mà là một đặc điểm của lựa 
chọn và ý chi. 


NHỮNG THÓI QUEN DEM LAI HIỆU SUAT CAO 
wad 


Tim kiếm sự sáng suốt. Sản sinh năng lượng. Tăng sự cần thiết. Tăng cường 
năng suất. Phát triển tầm ảnh hưởng. Thé hiện lòng can đảm. Do là sáu thói 
quen mà bạn cần sử dụng néu muốn đạt được hiệu suất cao trong mọi tình 
huống. Trong hàng trăm nỗ lực cá nhân và hành vi xã hội được quan sát, 
những thói quen này tạo ra sự khác biệt nôi bật trong việc nâng cao mạnh 
mẽ hiệu suất làm việc. 


Trong sáu chương sắp tới, chúng tôi sẽ đề cập đến sức mạnh phi thường 
được giải phóng băng việc phát triên những thói quen này. 


CHI CO THE MANH LA KHÔNG BAO GIO DU 


Bạn có thé nhận thay rằng, danh sách thói quen này không hề nói đến hãy 
tập trung vào năng khiếu bẩm sinh, tài năng, may man, quá khứ hoặc thế 
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mạnh. Đó là bởi dù tính cách của bạn tuyệt vời thế nào, bạn sở hữu bao 
nhiêu thé mạnh bam sinh, ban có bao nhiêu tiền, bạn xinh đẹp ra sao, bạn 
sáng tạo như thế nảo, những tài năng nào bạn đang nuôi dưỡng, hoặc bạn 
thành công rực rỡ thé nao trong quá khứ - không yếu t6 nào trong số này tự 
bản thân có nhiều ý nghĩa. Chúng sẽ không quan trọng nếu bạn không biết 
mình muốn gi và làm thé nào dé đạt được điều đó (sự sáng suốt), cảm thay 
qua kiệt sức để làm việc (năng lượng), không có cảm giác của nhu cầu hoặc 
bat kỳ áp lực nào dé hoàn thành mọi công việc (sự cần thiết), không thé tập 
trung và tạo ra những kết quả có ý nghĩa nhất (năng suất), thiếu những kỹ 
năng tương tác khiến mọi người tin tưởng hoặc hỗ trợ bạn (tầm ảnh hưởng), 
hoặc mạnh mẽ lên tiếng bảo vệ cho bản thân bạn và những người khác 
(lòng can đảm). Không có HPó, thậm chí những người tải năng nhất cũng 
sẽ lạc lỗi, mệt mỏi, không có động lực, không có sức sản xuất, cô đơn, hoặc 
sợ hãi. 


Hiệu quả trong cuộc sống không đến từ việc tập trung vào những gì vô 
thức, dé dàng, hoặc bam sinh với chúng ta. Mà hơn thế, đó là kết quả từ sự 
phan dau co y thức để ném trải những thử thách khó khăn hơn của cuộc 
sông, để phát triển vượt xa những điều chúng ta thấy thoải mái, và những 
no lực vượt qua sự thiên vi và sở thích, để chúng ta có thể hiểu, yêu thương, 
phục vụ, và dẫn dắt người khác. 


Khi tôi phản biện thé này, mọi người thường phản đối bởi sự phố biến của 
phong trào “những thế mạnh”. Cá nhân tôi là người yêu thích mọi công cụ 
giúp con người hiểu hơn về bản thân mình. Tôi cũng rất ngưỡng mộ Gallup, 
tổ chức dẫn dắt cuộc cách mạng dựa vào các thế mạnh. Nhưng tôi không 
khuyên khích mọi người ứng dụng giả thiết về thế mạnh đó để dẫn dắt 
những người khác hoặc có gắng vươn tới nac thang tiếp theo của thành 
công trong cuộc đời của chính họ. Phong trào đó dựa trên quan điểm là, 
chúng ta sở hữu những thế mạnh “bam sinh” - tai năng từ khi sinh ra đã có. 
Điều này đồng nghĩa với việc, chúng ta “bam sinh” giỏi ở một số lĩnh vực, 
và chúng ta cũng có thể tập trung vào những lĩnh vực đó. Không nghi ngờ 
gì, đó là công thức có vẻ tốt, và chắc chăn tốt hơn việc lúc nào cũng bị ám 
ảnh về những điểm yếu của chúng ta. 


Sự e đè của tôi về phong trào những thế mạnh là, trong một thế giới phức 
tạp va đang thay đôi nhanh chóng, không một ai tự nhiên đạt được tới đỉnh 
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cao. Bất kế bạn bam sinh giỏi ở lĩnh vực nào, để vươn cao hơn nữa, bạn 
phải làm nhiều hơn thứ tài năng xuất hiện từ khi bạn sinh ra hoặc trong 
những năm tuổi thiếu niên, đúng chứ? Đó là lý do tại sao lý thuyết bam sinh 
rất không vững chắc. Để đạt được hiệu suất làm việc xuất sắc va giành 
chiến thắng trong dài hạn, bạn sẽ cần phát triển vượt xa hơn thứ dễ dàng 
hoặc bam sinh với ban, bởi vì thế giới thực đầy bất 6n và những đòi hỏi dé 
phát triển ngày càng tăng. Những thế mạnh “bam sinh” sẽ không đủ. Như 
Tom nói trong bức thư điện tử gửi tôi ở đầu chương, “Đó là về việc tôi 
thành công phụng sự một sứ mệnh chứ không phải sứ mệnh phục tùng kết 
hợp thế mạnh của tôi.” Nếu bạn có hoài bão lớn lao để cống hiến những 
điều phi thường, bạn sẽ phải phát triển và mở rộng xa hơn nhiều những gì 
vốn có. Dé đạt tới hiệu suất cao, bạn sẽ phải làm việc chăm chỉ để khắc 
phục điểm yếu, phát triển những nhóm kỹ năng hoàn toàn mới vượt lên 
những điều dễ dàng tìm thấy hoặc thứ bạn “thích làm”. Quan điểm sau nên 
được đón nhận rộng rãi: Nếu bạn thực sự khao khát tạo ra dấu ấn, bạn sẽ 
phải phát triển nhiều hơn dé cho đi nhiều hơn, và sự phát triển đó sẽ không 
có cảm giác dễ dàng hay tự nhiên. 


Cuối cùng, thậm chí nếu bạn không đồng tình với quá trình tư duy của tôi 

tại đây, biết được kiểu tính cách hoặc những thế mạnh bam sinh giả định 

của bạn không là tất cả những yếu tó hữu ích giúp bạn đạt được mục đích 

lớn tiếp theo trong những điều kiện bất ổn. Biết về kiểu tính cách hoặc thế 

mạnh va cô găng để “có được nhiều. hơn” giống như nói với một con gau 

hay cô găng lay mật ong ra khói cái tổ cao trên một vách đá chưa khám phá, 
“Hãy cố gang là một con gấu giỏi hơn.” 


Gửi đến những người ban va đồng nghiệp của tôi đang điều hành các công 
ty: Hãy ngừng tiêu tốn tiền bạc vào việc đánh giá thế mạnh và tính cách 
trong những cô găng vô ích để phân loại nhân viên, thay vì thế, hãy tập 
trung huấn luyện nhân viên bằng những thói quen đã được chứng minh mà 
moi người có thê sử dụng dé nâng cao hiệu suất làm việc. 


Tin tốt là, không ai “bam sinh” thiếu hụt mọi thói quen đem lại hiệu suất 
cao. Những người có hiệu suất cao không phải là những kẻ lạc hậu may 
mắn, vác trên vai chiếc bao lớn chứa đầy những thế mạnh lúc sinh ra. Họ 
đơn giản sử dụng những thói quen mà chúng tôi thảo luận, và thực hiện 
những thói quen đó thường xuyên hơn đồng nghiệp. Đó là sự khác biệt. 
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Vì thế, cho dù bạn là người hướng nội hay hướng ngoại, một INTJ hay 
ESFP, người theo đạo Cơ-đốc hay người vô thần, người Tây Ban Nha hay 
người Singapore, họa sĩ hay kỹ sư, quản lý hay giám đốc điều hành, người 
thành công hay nhà phân tích, người mẹ hay người Sao Hỏa - từng thói 
quen trong sáu thói quen đem lại hiệu suất cao đều có khả năng tạo ra 
những thay đổi lớn trong những lĩnh vực tối quan trọng với bạn. Kết hợp lại 
với nhau, chúng có khả năng cách mạng hóa hiệu suất làm việc của bạn 
trong mọi lĩnh vực quan trọng trong cuộc sống. Bạn không cần phải giỏi 
HP6 ngay tu dau. Ban phải thực hiện chúng moi lúc. Bat cứ khi nào bạn hi 
vọng thành công ở mục tiêu, dự án, hoặc ước mơ mới, bạn phải giải phóng 
HP6. Mỗi khi bạn nhận thấy bản thân thé hiện bản thân dưới kha năng đầy 
đủ của mình, hãy dùng HP6 để giải quyết. Nếu bạn phân vân tại sao bạn 
thất bại, chỉ cần thực hiện HPI và xác định những thói quen nào bạn đang 
có chỉ số thấp. Sau đó, nâng cao lĩnh vực đó và bạn sẽ lại tiễn trién. 


Sự tập trung có chủ đích này là khác biệt quan trọng, đặc biệt bởi vì nó giải 
thoát chúng ta khỏi câu chuyện hoang đường rằng thành công đến “tự 
nhiên” với người này chứ không phải người khác. Nhìn vào một thập niên 
phục vụ nhiều người thành công lớn, cũng như mọi khảo sát và đánh giá 
chuyên nghiệp, chúng tôi không nhận thấy hiệu suất cao luôn liên quan chặt 
chẽ với tính cach, IQ, tài năng bam sinh, óc sang tao, bé day kinh nghiém, 
giới tính, chung tộc, van hóa, hoặc phần thưởng.!0 Trong hơn hai thập niên 
nghiên cứu Than kinh học và Tâm lý học tích cực, những nhà nghiên cứu 
bat đầu nhận thấy điều tương tự và đổi mới hoàn toàn mô hình cũ. Việc 
chúng ta hành động như thế nào với những khả năng mình có thường quan 
trọng hơn nhiều bản thân những khả năng bam sinh đó. Bạn bam sinh giỏi 
điều gì không quan trọng bằng cách thức bạn lựa chọn để nhìn nhận thế 
giới, phát triển bản thân, dẫn dắt những người khác, và luôn kiên trì vượt 
qua khó khăn. 


Chúng ta đều biết ai đó, người có khả năng thành công - được may mắn dạy 
dỗ, tính cách tốt, tư duy sáng tạo - nhưng vẫn không làm việc nên làm hoặc 
đạt được thành công. Nhiều người được trả công cao nhưng không có hiệu 
suất cao. Bất cứ ai trong một tô chức có đoàn đội coi trọng việc đánh giá 
những thế mạnh, chắc chắn có thể chứng nhận rằng, nhiều đồng nghiệp của 
họ biết thế mạnh của mình, và thậm chí làm việc liên quan tới thế mạnh, 
nhưng vẫn không hoàn thành công việc xuất sắc. Và văn hóa các công ty 
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lớn, luôn có những người có hiệu suất cao và những người có hiệu suất làm 
viéc thap? Tại sao lại thế? Bởi vì hiệu suất cao không thuộc về một kiểu 
người cụ thể. Đó không phải là giành chiến thắng trong trò di truyền may 
rủi, bạn làm việc chăm chỉ trong bao lâu, màu da, bao nhiêu người hỗ trợ 
bạn, hoặc bạn được trả công gì. Đó là về những thói quen đem lại hiệu suất 
làm việc - thứ mà bạn có toàn quyền kiểm soát. 


Khám pha này là nhận thức dang giá, bởi qua nhiều người sử dụng những 
yêu tô này đê giải thích cho hiệu suât làm việc kém của họ. Hãy nghĩ xem 
bạn có thường nghe thây những lý do như thê này: 


. “Tôi không có những phẩm chất dé thành công. Tôi không phải kiểu 
[hướng ngoại, trực giác, lôi cudn, cởi mở, can than].” 


. “Tôi không phải là người thông minh nhất trong phòng.” 


- “Tôi không có tài năng bam sinh giống như họ. Tôi không bam sinh giỏi 
việc đó. Tôi không kêt hợp đúng đăn những thê mạnh.” 


. “Tôi không phải người suy nghĩ băng não phải”. 
. “Tôi không có đủ kinh nghiệm.” 


. “Tôi là [phụ nữ, đàn ông da màu, người châu My La- tinh, dan ông trung 
niên da trăng, dân nhập cư], và đó là lý do tại sao tôi không thành công.” 


. “Văn hóa công ty tôi không hỗ trợ tôi.” 
. “Tôi sẽ tot hon rat nhiêu nêu họ trả cho tôi thứ mà tôi thực sự xứng dang.” 


Đó là khi tất cả chúng tôi nhận ra rằng những lý do này đều là lời bào chữa 
yêu đuôi cho hiệu suat làm việc thâp kém, đặc biệt trong thời gian dai. 


Khám phá này không nói rằng những yếu tó bản chất này không quan trọng 
chút nào cả. Tòn tại bang chứng mạnh mẽ rang chúng quan trọng, đặc biệt 
là sự phát triển ở thời thơ ấu, và nhiều yếu tó nay có thé ảnh hưởng sâu sắc 
đến tâm trạng, hành vi, các lựa chọn, sức khỏe, và các mỗi quan hệ như một 
người trưởng thành. (Nếu bạn muốn một luận bàn học thuật hơn về lý do tại 


sao những yếu tô quan trọng đó ít tác động tới thành công lầu dài hơn một 
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số người tưởng như thế, hãy tìm đọc những bài báo được xuất bản của 
chúng tôi ở trang HighPerformancelInstitute.com/research.) 


Các nhà lãnh đạo nên lưu ý: Tập trung vào bât cứ yêu tô tôi đê cập trong 
danh sách đó sẽ không giúp bạn tiên triên nhiêu trong việc giúp nhân viên 
của bạn nâng cao hiệu suât làm việc. Những yêu tô đó không dê dàng xác 
định, quản lý, hoặc cải thiện. Ví dụ, hãy tưởng tượng bạn đang làm việc 
trong một dự án với một sô người cùng nhóm. Có một người đặc biệt không 
làm tôt. Tưởng tượng xem hành động đó vô lý như thê nào nêu bạn tiên đên 
bên người đó và nói: 

“Nêu bạn có thê cải thiện tính cách của bạn vì chúng tôi...” 

“Nêu bạn có thê tăng IQ vì chúng tôi...” 

“Nêu bạn có thê thay đôi tài năng bâm sinh...” 

“Nêu bạn có thê sử dụng não phải nhiêu hon...” 

“Nêu ban có hơn năm năm kinh nghiệm thi sẽ có lợi thê ở đây day...” 


“Nếu bạn có thể là [người châu Á, da màu, da trắng, phụ nữ, đàn ông]... ” 


“Nêu bạn có thê nhanh chóng nâng cao văn hóa ở day...” 


“Nếu bạn có thể dành thời gian lý tưởng cho chính bản thân để sản xuất 
nhiêu hơn...” 


Thế thì bạn hiểu rồi day. Chúng không phải việc hữu ich dé tập trung vào. 


Dòng cuôi cùng là, nêu bạn dự định tập trung vào bât cứ điêu gì đê nâng 
cao hiệu suât làm việc của minh và của nhóm, hãy bat dau với HP6. 


Thủy triều dâng day mọi con thuyén 
Một thói quen thúc day tat cả các thói quen khác 


Chúng tôi thích suy nghĩ HP6 là “những thói quen xuất sắc” bởi chúng 
khiên mọi thói quen tôt khác trong cuộc sông hoạt động trôi chảy. Băng 
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cách tìm kiếm sự sang suốt, ban phat triển thói quen đặt câu hỏi, soi chiều 
nội tam, quan sát những hành vi cua ban than, đánh giá liệu bạn có phát 
trién đúng kế hoạch. Bang cách sản sinh năng lượng, bạn sẽ nghỉ ngơi tốt 
hơn, ăn uống lành mạnh hơn, bạn sẽ rèn luyện thể lực nhiều hơn, v.v... 


Thực tế hap dẫn về nghiên cứu HP6 là từng sự cải thiện trong bất kỳ lĩnh 
vực nào sẽ cải thiện những lĩnh vực khác. Nghĩa là, néu ban tăng cường sự 
sáng suốt, bạn sẽ nhận thấy sự cải thiện trong năng lượng, sự cần thiết, năng 
suất, lòng can đảm, và tầm ảnh hưởng. Phân tích của chúng tôi đồng thời 
gol ra răng, những người dat chỉ sô cao trong một thói quen có xu hướng 
đạt chỉ sô cao trong những thói quen khác, môi thói quen đem đến cho họ 
thêm lợi thế trong việc tăng cường tổng chỉ số hiệu suất cao. Cải thiện chỉ 
một trong những thói quen này, và bạn sẽ nâng cao hiệu suất làm việc của 
mình. 


Thực tế hấp dẫn khác mà chúng tôi nhận ra là tat cả HP6 du doan hanh 
phúc tông thé, cho thấy chỉ số càng cao trong mọi thói quen, thi càng nhiều 
khả năng bạn sẽ hạnh phúc trong cuộc song. Do đó, thực hiện kết hợp, HP6 
là dự báo mạnh mẽ không chỉ về việc liệu bạn sẽ đạt hiệu suất cao hay 
không mà còn có hạnh phúc hay không. 


TON TẠI “TRẠNG THÁI TINH THAN” HIỆU SUAT CAO? 


“Cực kỳ hạnh phúc là cảm xúc đủ đây, sâu sắc trong cuộc sống. ” 
— JOHN LOVELL 


Mọi người thường hỏi tôi liệu có tồn tại một “trạng thái” cụ thể cho phép họ 
thành công trong thời gian dài không. Được rồi, theo định nghĩa, những 
trạng thái cảm xúc và tinh thần không kéo dai. Chúng thoáng qua. Tâm 
trang tòn tai lâu hơn, và những thói quen kéo dai lâu nhất, đó là lý do tại sao 
chúng ta tập trung ở đây. 


Nhưng tôi nghĩ điều mà mọi người đang thật sự băn khoăn là, “Tôi sẽ cảm 
thấy như thế nào khi tôi đạt được hiệu suất cao? Liệu tôi có thể tìm ra 
nguyên lý của nó?” Câu hỏi này có thé được giải đáp bằng dữ liệu. Theo 
phân tích từ khóa về dữ liệu khảo sát công chúng trong hơn 30.000 đối 
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tượng điêu tra có hiệu suât cao, khá chac chăn là: Khi mọi người nói vê cam 
giác khi có hiệu suat cao, họ chia sẻ cảm xúc day gan kêt, hạnh phúc, và tự 
tin (theo thứ tự đó). 


Nghĩa là, họ sẽ hoàn toàn đăm mình vào công việc đang làm, họ tận hưởng 
công việc đó, và họ tự tin vào khả năng hiệu vân dé cua bản thân. 


Bồ sung vào năm cảm giác tốt nhất là có mục đích và dòng chảy*, như 
trong “Tôi cảm nhận như thể tôi đang giữa dòng chảy”. (“Tập trung cao độ” 
không phải là một lựa chọn trong khảo sát của chúng tôi, bởi đó là một ngữ 
chứ không phải một từ, nhưng lại pho biến hơn cả). Lòng quyết tâm, sự tập 
trung, ý định, có chủ đích và can thận bô sung những ý tưởng tốt nhất mà 
mọi người đã từng sử dụng dé mô tả cảm giác về hiệu suất cao. 


* Dòng Chảy là trạng thái tâm trí hoạt động mà cá nhân thực hiện hành 
động đó chìm đăm trong dòng cảm xúc và sự tập trung nguôn năng lượng, 
tham dự hoàn toàn va tận hưởng trong quá trình hoạt động diễn ra. 


Nhận thức được cảm giác này, bạn cũng có thể tìm ra và thấu hiểu con 
đường của bạn trong cuộc sông. Hãy bắt đầu tạo ra sự chú ý cao độ trong 
những khoảnh khắc của cuộc sóng. Hãy bat đầu tạo ra nhiều niềm vui hơn. 
Hãy bắt đầu xây dựng, nhiều sự tự tin hơn. Những hoạt động này không chỉ 
khiến bạn cảm nhận tốt hơn, ma còn sẽ giúp bạn thé hiện tốt hơn. Vẫn như 
thế, lời cảnh báo tương tự áp dụng cho những trạng thái cũng như những 
thế mạnh: Không có thói quen hiệu quả, những hoạt động trên là không đủ. 


KIEM NGHIỆM HP6 


HP6 cung cấp một chiến lược đã được kiểm chứng dé thành công trong 
những kế hoạch cuộc đời. Hiện tại, HP6 là hệ thống vận hành tiêu chuẩn dé 
ứng phó với mọi tình huéng. Tôi đã và đang sử dụng chúng trong sự nghiệp 
của mình, nhờ thé gặt hái được nhiều kết quả đáng kinh ngạc và khá nổi 
tiếng. 


Ngoài bản thân tôi, những thói quen và ý tưởng trong cuốn sách nay còn cải 
thiện theo cách có thể đo lường cuộc sống của hàng trăm nghìn sinh viên 
của chung tôi. Những sinh viên thực hiện HP6 trước và sau các chương 
trình trực tuyến, những sự kiện huấn luyện trực tuyến, và huấn luyện cuộc 
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sống. Họ thích nhận thấy dữ liệu mô tả rằng họ đang cải thiện cuộc song. 
Chúng tôi thường xuyên nhận thấy các sinh viên tăng đáng ké tổng chi số 
hiệu suất cao (và hạnh phúc tổng thể trong cuộc sống). Đồng thời, chúng tôi 
áp dụng HP6 trong các tô chức để giúp họ xác định nơi nào nhân viên và 
nhóm của họ nên tập trung sự phát triển. 


Hơn thé, chúng tôi nhìn thay những kết quả nổi bật qua những buổi huấn 
luyện khách hàng. Hơn 3.000 giờ huấn luyện được dẫn dắt bởi Huấn luyện 
viên Hiệu suất C ao đã được chứng nhậnTM (Certifed High Performance 
Coaches™) hé lộ rang, con người có thé thay đổi mạnh mẽ hành vi và dat 
được hiệu suất cao trong nhiều lĩnh vực của cuộc sống trong nhiều tuần, 
không phải nhiều năm. 


Dữ liệu trên không nói rằng những thói quen đem lại hiệu suất cao là 
phương án giải quyết nhiệm màu cho mọi thử thách trong cuộc song. Trong 
suốt thập niên làm huấn luyện viên thúc đây hiệu suất cao kiêm nhà nghiên 
cứu, tôi tìm thấy nhiều bang chứng chưa được xác nhận cho HP6, và tôi rất 
vui lòng chia sẻ điều đó ở đây. Trong lúc tìm kiếm những bằng chứng này, 
chúng tôi bắt gặp nhiều người không có hiệu suất cao mặc dù họ thực hành 
những thói quen trong cuôn sách này. Có những cá nhân trong. thé giói nay 
tich cuc tim kiếm sự sáng suốt, sản sinh năng lượng, tăng sự cân thiết, tăng 
cường năng suất, phát trién tam ảnh hưởng, và thé hiện lòng can đảm nhưng 
lại có hiệu suất làm việc thấp, hoặc thậm chí là những người thất bại? Tôi 
chưa từng thấy trường hợp nảo như thế, nhưng thông thường, luôn xuất hiện 
ngoại lệ ở đầu đó. Liệu có ai đó thiếu một trong những thói quen này mà 
van thành công không? Vi dụ, liệu có ai đó có thê rất thành cong mà thiếu 
sự sáng suốt? Tất nhiên là có. Có ai đó không can đảm mà vẫn thành công? 
Bạn cá là họ có thể. Nhưng hãy nhớ, ở đây chúng ta không nói về thành 
công ban đầu. Chúng ta nói về thành công lâu dài. Rất có thê, khi bạn thiếu 
bất kỳ thói quen nào trong HP6 quá lâu, chỉ số hiệu suất cao (và chỉ số hạnh 
phúc) sẽ giảm. Bạn sẽ không đạt được hiệu quả hoặc xuất sắc như bạn có 
thê. 


Một vài người sẽ nói rằng, mô tả của chúng tôi về những thói quen về hiệu 
suất cao, hoặc tuyên bố trong HPI quá mập mờ hoặc chung chung. Tất 
nhiên, luôn có rủi ro khi mô tả hành vi của con người. Nếu chúng tôi nói ai 
đó “có lòng can đảm và sự quyết tâm”, “sáng tạo”, “là người hướng nội”, 
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hoặc “vất va dé duy tri sự tập trung”, mọi người có thể phản biện rằng 
những miêu tả đó thật mơ hồ. Nhưng điều đó không có nghĩa là chúng tôi 
đang cô gắng quy chụp họ, định lượng họ, hoặc dạy mọi người lảng tránh 
họ. Nghiên cứu tâm lý con người không phải luôn chính xác, nhưng rất 
đáng giá trong việc giúp chúng ta hiểu yếu tố nào sẽ tạo nên hiệu suất cao. 
Tất cả những gi chúng tôi có thé làm là sử dung những công cụ phù hợp dù 
thiếu chính xác, sẵn có; đồng thời tiếp tục tập trung vào cách thức mô tả và 
liên hệ với tuyên ngôn và thói quen đúng đắn của những người có hiệu suất 
cao. Và đó là những gì chúng tôi đang thực hiện. 


Tích cực tìm kiếm những phản biện cho giả thiết của chính mình, chúng tôi 
cô gang khac phục tình trạng tự biên tự diễn thiên vi bằng cách kiểm tra 
xem thông tin mọi người báo cáo trong những khảo sát ban đầu có đúng 
trong cuộc sống thực của họ hay không. Chúng tôi tién hành hoạt động này 
bằng cách phỏng vấn ngẫu nhiên, so sánh các kết quả đo lường hiệu suất 
cần thiết, và tìm kiếm phản hồi của đồng nghiệp. Hau hết, chúng tôi nhận 
thấy mọi người phản hồi rất trung thực trong vấn đề này, bởi họ muốn đánh 
giá chính xác họ đang ở đâu và khám phá lĩnh vực nào họ có thể cải thiện. 
Chúng tôi đưa vào cả những ý kiến trái chiều và thiếu sót trong nhiều cuộc 
khảo sát, để xem liệu những phản đối đó có chính xác hay không. 


Tương tự mọi nhà nghiên cứu, tôi luôn sẵn lòng xem xét bằng chứng moi, 
và tôi nghiên cứu những phát hiện, bao gồm những khám phá trong cuỗn 
sách nay, tựa như bước di lộn xộn trong chặng đường dài để nhận thức về 
con người và cách thức họ làm việc. Tôi nhắc lại, tôi không phải nhà tâm lý 
học, tâm thần học, thần kinh học, sinh vật học, hoặc mọi danh xưng khác tôi 
biết mà bắt đầu bằng chữ “nhà”. Tôi là huấn luyện viên và người đào tạo 
chuyên nghiệp về hiệu suất cao, được trả công cho những kết quả, không 
phải thảo luận hay lý thuyết. Nghề nghiệp nay chắc chăn hướng tôi vê 
những hoạt động tôi nhận thấy là có hiệu quả. Và dù rất may mắn trở thành 
người được hâm mộ và theo dõi nhiều nhất trên thế giới trong chủ đề này, 
nhưng chắc chan, tôi vẫn có thé mac sai lầm như moi tác giả và học giả cô 
găng xử ly một đề tài rộng lớn và phức tạp như thế này. Tôi vẫn cần học hỏi 
rất nhiều về hiệu suất cao. Còn nhiều kiến thức trong lĩnh vực này vẫn chưa 
được biết và cần khám phá. Các chứng bệnh tinh thần, những kinh nghiệm 
thời thơ ấu, những yếu tố kinh tế xã hội và thần kinh sinh học nào ảnh 
hưởng tới việc hình thành và duy trì những thói quen này? Những thói quen 
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nào sẽ tạo ra sự khác biệt lớn nhất trong những ngành nghề hoặc cấp bậc 
giáo dục cụ thê? 


Trong suốt cuốn sách, tôi khuyến khích bạn tự đặt câu hỏi và hoài nghi 
những nhận định của tôi. Trong những bai báo đã xuất ban, tôi công khai 
kêu gọi mọi người kiểm chứng thêm những ý tưởng của chúng tôi, và tôi 
cũng thích nghe phản hoi cua ban. Mỗi ngày, tôi và nhóm minh cô găng tim 
hiểu thêm những khác biệt tốt hơn về đề tài này. Tôi sẽ nghiên cứu suốt đời. 
Và tôi thích nghe ý tưởng nào hiệu quả và không hiệu quả với bạn. Và nếu 
bạn đồng ý hay phản đối những gì bạn nhận được trong những trang sau, tôi 
gợi ý bạn giữ lại những ý tưởng hiệu quả cho bạn và loại bỏ phần còn lại. 


KIEM NGHIỆM CHO CHÍNH BAN 


Liệu HP6 có dem lại những kết quả đột pha cho bạn như những gi chúng tôi 
thu thập được trong nghiên cứu, đào tạo và huấn luyện không? Tôi rất mong 
có bạn kiểm chứng. Đó là lý do tại sao, một lần nữa, tôi mời bạn trở thành 
người đánh giá những thói quen này hiệu quả như thế nào. Trong trường 
hợp bạn chưa thực hiện theo lời khuyên của tôi từ chương trước, trước khi 
đọc thêm, hãy thực hiện HPI. Chỉ mất vài phút và miễn phí hoàn toàn trên 
trang HighPerformancelndicator. com. Việc này sẽ cung cấp cho bạn chỉ số 
của từng thói quen trong sáu thói quen, và đừng ngại, nó không “gan nhãn” 
bạn đâu. Hãy làm bài khảo sát. Ngay bây giờ. Và hãy đảm bảo đã điền địa 
chỉ thư điện tử để tôi có thể gửi cho bạn bản đánh giá khác để thực hiện 
trong bảy đến mười tuần. (Từ lúc này đến khi đó, hãy đọc cuốn sách này và 
xem những video mà bạn nhận được sau khi thực hiện bản đánh giá, dé bạn 
có công cụ cải thiện.) Thông qua những phản hồi của chính bạn vê bản đánh 
giá trong một vải tuần, bạn sẽ thấy việc này có tiềm năng thay đổi cuộc 
sống của bạn nhiều như thé nao. 


Một thực tế rất rõ ràng từ những phát hiện của chúng tôi: Bạn không nên 
chờ đợi dé theo đuổi ước mơ hoặc tăng cường giá trị vì e ngại thiếu “phẩm 
chất đúng đắn”. Đạt được hiệu suất cao bởi vì bạn suy nghĩ có mục đích và 
thực hiện đều đặn để trở nên xuất sắc và phục vụ ở những cấp độ cao hơn. 
Đó là yêu cầu thức thách phát triển những thói quen tốt sẽ giúp bạn cảm 
nhận sự phan chan và nhận ra tiềm năng đầy đủ của mình. 
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Ở Montana, nơi tôi lớn lên, chúng tôi thường nói rằng: “Thời gian để tìm 
bản đồ là trước khi bạn bước vào những khu rừng”. Vào ngày nao đó sớm 
thôi, bạn sẽ rơi vào tình huống bất ôn khi mà hiệu suất làm việc của bạn sẽ 
thực sự quan trọng. Trước ngày đó, bạn hãy đọc cuốn sách này và bắt đầu 
sáu thói quen đem lại hiệu suất cao. Đây là tắm bản đồ của bạn, và nó sẽ 
dẫn bạn qua chông gai cuộc đời để đến với những nac thang cao nhất của 
thành công. Trong chương tiếp theo, chúng tôi đặt một dau X trong tam bản 
đồ đó. Chúng tôi hiểu rõ bạn là ai và nơi bạn cần tới trong thời điểm này 
của cuộc đời. 
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Phần một: 
NHỮNG THÓI QUEN CÁ NHÂN 
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Thói quen dem lại hiệu suất cao #1: 
TÌM KIEM SỰ SÁNG SUOT 


“Nếu không có những ý định rõ ràng, bạn chi đang truyền di âm thanh 
trong rồng. ` 


— YO-YO MA 
HÌNH DUNG BON DIEU TRONG TƯƠNG LAI 
QUYÉT ĐỊNH CẢM XÚC BAN MONG MUON 
XÁC ĐỊNH NHỮNG ĐIÊU QUAN TRỌNG 
Kate, người phụ nữ đang ngồi trước mặt tôi, khóc, “Toàn bộ thé đấy.” 


Cô quản lý hàng nghìn nhân viên tại một trong những công ty đầu ngành. 
Cô là nhà lãnh đạo được ngưỡng mộ với hàng chục năm kinh nghiệm. Bởi 
vì công ty có lợi nhuận không 16, mức lương cao sáu con số gần như gấp 
đôi mức trung bình cho ví trị của cô ay. Nhưng cô không bao giờ bận tâm 
về điều đó. Cô hạn chế khoe khoang bản thân mà chủ yêu ca ngợi nhóm của 
mình. Cô tự hào về cách họ làm việc chăm chỉ và hỗ trợ lẫn nhau. 


Bat kế Kate dang nói gi, ban có thé thay cô ay chân thành quan tâm tới ban. 
Cô ấy mang vẻ thanh nhã không thể miêu tả được. Bất cứ khi nào trông 
thấy cô bước vao phòng, tôi đều nghĩ đến điều này: “Có hai kiểu người. 
Một kiểu bước vào phòng và thông báo, “Tôi đến réi!’, còn kiểu kia bước 
vào thi bạn sẽ nói, ‘Ô, ban đây ròi!” 


Kate có ba đứa con. Mẹ cô mat do bệnh ung thư khi cô 15 tuôi, vì thê, cô ay 
rât chú trọng việc ở bên lũ trẻ của mình. 
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Gần đây, cô lại được thăng chức, vì vậy chồng cô, Mike, nghỉ việc để ở nhà 
với lũ trẻ. Họ hạnh phúc bởi có thêm thời gian bên nhau. 


Kate mời tôi làm huấn luyện viên cho cô ấy, và để chúng tôi hiểu rõ hơn về 
nhau, cô mời tôi đến dự tiệc nướng tại nhà ở vùng ngoại ô. Chỉ trong vải 
phút tai nhà của cô ấy vào budi chiều đầy nang, tôi cùng bốn người bạn của 
cô trò chuyện bên những ly rượu trong phòng bếp. Họ gọi cô là “một người 
tuyệt vời”, “người cho đi”, “một người mà bạn muốn trở thành”, và “người 
thành công đến nỗi khiến tất cả chúng ta trông như những kẻ lười biếng”. 
Một người bạn nói Kate rất bận rộn nhưng luôn giúp đỡ khi ai đó cần. 
Người bạn khác nói mình luôn bị an tượng bởi cách ma Kate có thé làm 
mọi thứ mà vẫn mặc vừa những chiếc quan Lulu Lemon. Khi ai đó nói: 
“Tôi không biết bằng cách nào mà cô ay làm được mọi thứ”, ba người phụ 
nữ khác gật đầu và đông ý như trong buôi họp nhà thờ. 


Không lâu sau đó, Kate mời tôi đến trò chuyện trong phòng làm việc tại gia. 
Những cánh cửa số lớn từ sàn đến trần nhà chiếu sáng không gian, và 
những cánh cửa phòng kiểu Pháp mở rộng, va qua đó, tôi có thé trông thấy 
Mike đang nướng thức ăn. 


Kate dường như đang hạnh phúc. Và sau đó, tôi bình luận về việc những 
người bạn ngưỡng mộ cô như thê nào. 


Bỗng nhiên, giọng cô vỡ vụn. Cô nói mình đánh giá cao những lời khen 
ngợi của họ; sau đó, cô ay rơi lệ. Cô ay nhìn sang cho khác với ánh mat xa 
xăm. 


Như vẫn thường làm trong những tình huống thé này, tôi đáp lại bang sự hai 
hước. Tôi hỏi, “Tôi đã bỏ lỡ điêu gì chang? Cô âm thầm ghét ai trong các 
cô kia à?” 

“Gi cơ?” Cô có vẻ hoang mang, nhưng khi nhận ra tôi dang đùa, cô nhanh 


chóng khôi phục vẻ bình thường. “O”. Cô cười. “Không, không. Bây giờ tôi 
chỉ đang xúc động thôi.” 


“Tôi thấy điều đó. Có chuyện gì vậy?” 
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Cô nhìn qua cửa số nơi chồng và các bạn đang ở ngoài sân. Cô cố gắng 
bình tinh, ngồi thắng hơn, lau những giọt nước mắt bằng cạnh bàn tay. 
“Điều đó rất ý nghĩa với tôi khi các bạn tôi nói những điều tốt đẹp, 
Brendon. Tôi mừng là anh gặp họ va Mike.” Giọng cô lại vỡ vụn, va nước 
mắt tiếp tục rơi. Khi cô ấy lại nhìn ra nơi khác, hướng về phía mặt đất, và 
lắc đầu. “Tôi xin lỗi, cuộc sống của tôi hiện tại cực kỳ vô giá trị.” 


“Vô giá trị u?” Tôi hỏi. 


Cô gật đầu, lau nước mat, và ngồi thang trở lại. “Tôi biết. Thật ngu ngốc 
khi nói ‘Oi, tôi mới tội nghiệp làm sao’, phải không? Người phụ nữ với 
công việc tốt và gia đình hạnh phúc lại bất hạnh. Cứ như thể một bộ phim 
truyền hình giữa đời thực. Và tôi biết anh không ở đây dé thực hiện một 
buổi điều trị. Chỉ là khi anh thực sự cảm thấy may mắn và mọi người 
ngưỡng mộ anh, thật khó mà phàn nàn. Đó là lý do tại sao tôi mời anh đến 
đây. Tôi đang vật lộn dù chang ai nhìn thay điều đó. Tôi không muốn anh 
hay bat kỳ ai cảm thấy tiếc nuối cho tôi. Và tôi không muốn anh nói với tôi 
răng tôi không vô dụng - đó là điều bạn bè tôi làm. Tốt. cho tôi khi hé lộ 
điều này. Mọi chuyện tốt đẹp, nhưng có điều gì đó không ô ôn lắm”. 


“Ké cho tôi nghe.” 


Cô hít một hơi sâu. “Anh đã từng cảm thay như thé minh sống hoi hot qua 
lâu chưa?” 

Tôi ngẫm nghĩ, Có phải cần khoảng thời gian thích hợp mà mọi người nên 
sống hời hợt không? Nhưng tôi không nói điều đó, bởi vì cô ấy hỏi liệu tôi 
đã từng cảm thấy thế không. Khi người ta đang vật lộn với những cảm xúc 
cá nhân, họ thường nêu tình huống và đặt những câu hỏi về người khác thay 
vì thừa nhận. 


“Cô đang cảm thấy thế ư, Kate? Như thể cô chỉ đang sống hời hợt?” 
“Tôi đoán vay.” 
Tôi nghiêng người. “Cô giải thích thé nào về hai van đề: S ống hoi hot va 


cảm giác vô dụng?” 


Link Kho sách tổng hợp 300+ebook & sách nói, 700-+GB 
https://bit.ly/ks10-od1 


Cô ấy ngập ngừng. “Tôi không biết chính xác. Đó là lý do tại sao tôi muốn 
nghe quan điểm của anh. Tôi có rất nhiều thứ phải làm. Tôi cảm giác như 
mình luôn lãng phí thời gian làm những việc người ta đã làm và không bao 
giờ chạm đến chuẩn mực của họ. Nên điều đó khiến tôi cảm giác vô dụng ở 
mức độ nào đó. Nhưng tôi giỏi những việc tôi làm, vì vậy tôi có thể xử lý 
tất cả. Thế nên, tôi cảm giác như tôi đang làm hời hợt, và tình trạng hỗn độn 
gần như trở thành... thói quen. Có nhiều thứ đang xảy ra, nhưng tôi không 
bỏ cuộc. Tôi chỉ vừa hơi nản lòng vừa bồn chòn. Chuyện này có hop lý 
không?” 


“Có chứ. Cô xử lý những cảm xúc này thê nao?” 


Kate có vẻ do dự và liéc nhìn ra ngoài cửa SỐ. “Ngược lại. Tôi không biết 
liệu mình có giải quyết được tất cả. Tôi đang làm mọi điều mà mọi người 
mong đợi, anh biết đây? Họ nói hãy ở bên và yêu thương gia đình. Tôi cô 
gang. Mỗi ngày, tôi có gang cư xử tốt với lũ trẻ va Mike. Ho nói hãy hiệu 
quả. Tôi lập những danh sách việc phải làm, những kế hoạch và những danh 
sách kiểm tra thực hiện. Tôi hoàn thành mọi công việc. Họ nói hãy đam mê 
trong công việc. Tôi đam mê. Họ nói hãy kiên nhẫn và kiên cường. Tôi 
cũng đang như thế. Tôi vượt qua sự phân biệt giới tính trong sự nghiệp của 
mình. Tôi đang thăng tiến một cách đáng ké, tôi hạnh phúc và không ai phải 
cảm thấy nuối tiếc cho tôi. Nhưng tôi chỉ không biết, Brendon...” 


“Khong, tôi nghĩ là cô biết. Kê tôi nghe.” 


Cô day ghê ra sau. Hai vai chung xuông, và uông một ngụm rượu khi nước 
mắt lại tuôn rơi. 


“Trong tất cả những hoạt động bận rộn và có găng làm mọi thứ, tôi chỉ đang 
bat dau cảm thay mông lung. Đại loại là... lạc 161.” 


Tôi gật đầu và chờ đợi câu nói gan như luôn bật ra sau do. 
“Tôi chỉ không biết tôi khao khát gì nữa.” 


# 
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Tôi tin rằng bạn biết rất nhiều người như Kate. Cô ay chăm chi, thong 
minh, có năng lực, biết quan tâm. Giống như nhiều người thành công, cô ây 
có danh sách những mục tiêu, và hoàn thành hầu hết chúng. Nhưng sự thật 
là, cô ấy không biết điều gì sẽ tạo sự hăng hái cho cuộc sống của mình. 


Không mau chong thay đổi thói quen, cô ấy sẽ gặp rac rối. Không phải cô 
sẽ thất bại hoàn toàn. Khi những người thành công vật lộn trong cuộc sống 
thực, không giống như trên truyền hình. Không xảy ra tình thế tiến thoái 
lưỡng nan lớn về sự tồn tại hay khủng hoảng tuổi trung niên khiến họ bỏ 
mọi thứ ngay lập tức, phá hủy hoàn toàn công việc kinh doanh hay những 
mối quan hệ trong một cuối tuần đột ngột điên cuồng. 


Những người thành công không làm thế. Khi họ đang vật lộn, đặc biệt khi 
họ không chắc chăn điều mình khao khát, họ có xu hướng tiễn lên như 
những chiến binh xuất sắc. Họ không muốn làm hỏng mọi thứ. Họ sợ tạo ra 
những thay đổi đột ngột bởi hiện thực là mọi thứ đều tốt đẹp. Ho không 
muôn bỏ những thứ mà họ làm việc vất vả dé đạt được. Họ không muốn 
thụt lùi, mất đà hoặc bị đồng nghiệp hay đối thủ vượt qua. 


Họ hiểu rõ rằng có một nắc thang khác, một chất lượng cuộc sống khác. 
Nhưng họ cảm nhận được sự bat ôn sâu sắc trong hành động thay đôi những 
thứ vốn đã hiệu quả. Cải thiện một vấn dé tôi tệ rat dé dang với người thành 
công. Nhưng xáo trộn những thứ tốt đẹp? Thật sự rất kinh khủng. 


Không chắc chắn họ thực sự khao khát điều gì, những người thành công 
thường chỉ chọn tiếp tục với những gì đang có. Nhưng ở thời điểm nào đó, 
nêu họ không rõ ràng họ là ai và họ muôn gì ở giai đoạn đó trong cuộc đời, 
mọi thứ bắt đầu thất bại. 


Ban dau, tinh trạng suy giảm hiệu suất còn ít. Họ bắt đầu cảm thấy có gi đó 
không ồn, vì thế họ giảm chú ý vào chuyện nỗ lực. Họ lùi lại một chút. 
Không phải họ cảm thấy cuộc sống của mình đang thiếu thốn. Họ sẽ nói, 
“Tôi có nhiều thứ để biết ơn”. Nhung van dé không liên quan tới thế giới 
bên ngoài mà họ nên cảm thấy biết ơn - mà là thứ gì đó bên trong bất ôn. 
Giống như Kate, ho nản lòng và bồn chén mặc dù cuộc sống của họ đang 
tôt đẹp. 
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Họ bắt đầu lo lắng, “Có lẽ tôi không tìm thấy điều thực sự y nghĩa với 
mình” - thậm chí khi họ nhận được nhiều thành quả trong cuộc sống của họ 
bởi “điều” thực sự ý nghĩa đó. 


Khi anh đèn văn phòng tắt vào cuôi buôi tôi hoặc khi họ rôt cuộc cũng có 
một khoảng lặng sau những tuân cô găng thành công, cuộc trò chuyện nội 
tâm họ băt đầu cào câu hiện thực của họ: 

e Mọi sự phức tạp tôi tạo ra trong cuộc sông cua mình có gia tri? 


¢ Đó là hướng đi đúng dan cho tôi va gia đình ở giai đoạn này của cuộc đời? 


e Nếu tôi dừng lai, có thể một vài tháng dé học hỏi điều gì mới mẻ hoặc thử 
hướng di mới, tôi sé that bại hoặc từ bỏ điêu gì đó? 


e Mọi việc đều tốt đẹp, vậy néu tôi thử điều gì mới mẻ, mọi người sẽ nghĩ 
tôi điên rồ? Và tôi chỉ đang ngu ngốc và vô ơn? 


e Tôi đang 6m đôm khá nhiêu việc một lúc. Liệu tôi có thê thực sự nhận 
thêm việc ngay lúc này? 


e Tôi thực sự đủ xuất sắc dé thé hiện ở nắc thang kế tiếp? 

e Tại sao tôi bắt đầu cảm thấy quan tri? 

e Tạo sao những mối quan hệ của tôi cảm giác hơi nhàm chán? 

e Tai sao tôi không tự tin hơn ở thời điểm này trong cuộc đời? 

Khi những câu hỏi này không được giải đáp trong thời gian dài, sự thất bại 
ap đên. Ai đó giông như Kate bat dau nhìn vào mọi ngọn núi mà cô ay leo 
đên đỉnh trong cuộc đời, và sợ rang cô ay leo quá nhiêu những ngọn núi sai 
lâm. Cô hiéu răng thứ có thê đạt được không phải lúc nào cũng quan trọng. 
Sớm thôi, động lực hằng ngày giảm di. Ho bắt đầu cảm thấy dé dat và 


không thỏa mãn. Họ bat dau tập trung vào việc bao vệ những thành tựu cua 
mình thay vì phát triên. Không điêu gì có thê khiên họ cảm động thêm nữa. 
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Nhưng ban đầu không ai thực sự nhận ra, bởi vì người thành công vẫn xuất 
sắc. Chắc chăn, niềm đam mê không còn ở mức trước đây, nhưng ít nhất là 
những người trong gia đình và nơi làm việc vẫn khá hải lòng (hoặc có thể 
không nhận ra). 


Kate nhận thấy bản thân rơi vào tình huống này. Không ai biết cô ấy “cực 
kỳ vô dụng”, nhưng cô không thê thoát khỏi cảm giác đó. 


Cuối cùng, sự bất mãn lan tới những mối quan hệ gia đình hoặc nơi làm 
việc, và người khác nhận thấy điều đó. Áp lực của thất vọng dẫn tới làm 
đau lòng người thân hoặc đồng nghiệp. Họ lỡ mất cuộc gọi và buổi hẹn 
quan trọng. Họ kết thúc công việc chậm trễ. Không còn đóng góp những ý 
tưởng hay. Những cuộc gọi không còn nữa. Hiên nhiên là cả người thành 
công và những người xung quanh đều nhận ra người đó bắt đầu sống hời 
hợt. Sự hứng khởi, niêm vui, sự tự tin biến mat, va đi cùng với chúng là 
hiệu suất. 


Nếu câu chuyện này có vẻ quen thuộc với chính bạn, chương này là cơ hội 
cho bạn khởi động lại. Và nếu toàn bộ câu chuyện có vẻ quá bị thảm, có lẽ 
bởi vì bạn chưa từng lâm vào tình cảnh này. Vậy hãy chắc chan rang bạn sẽ 
không bao giờ gặp chuyện đó. 


NHUNG NGUYEN TAC CƠ BAN CUA SỰ SÁNG SUOT 


“Cảm giác rõ ràng và không thé chối cãi. Như thé ban bong nhận ra toàn 
bộ ban chat ván đề và bật thot lên: Dung, dung vay." 


— Fyodor Dostoyevsky 


Chương nay nói về việc tìm kiếm sự sáng suốt trong cuộc sống của bạn. Về 
việc bạn suy nghĩ như thế nao về tương lai va làm gì dé gìn giữ những điều 
quan trọng hôm nay. Thói quen tìm kiếm sự sáng suốt giúp những người có 
hiệu suất cao luôn tham gia, phát triển và mãn nguyện lâu dài. 


Nghiên cứu của chúng tôi chỉ ra rằng, so với đồng nghiệp, những người có 
hiệu suất cao sáng suốt hơn trong việc xác định ho là ai, họ muốn gi, làm 
thé nào dé đạt được điều đó, và ho tìm kiếm điều gi có ý nghĩa và hài lòng. 
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Chung tôi nhận thay răng, nêu bạn có thê làm tang sự sáng suôt cua ai đó, 
thì bạn sẽ tăng tông chỉ sô hiệu suât làm việc của họ. 


Bat ké bạn sở hữu mức độ sang suốt cao trong cuộc sống hay không, đừng 
lo lang, bởi vì bạn có thé học hỏi dé phát triển nó. Sự sáng suốt không phải 
đặc điểm tính cách mà một số người may mắn “sở hữu” và những người 
khác thì không. Chỉ như một nhà máy điện không “có” điện - nó tạo ra điện 
- bạn không tự nhiên "có" được vi trí hiện tại. Bạn tự tạo ra thực tại cho 
mình. Theo cùng lối tư duy, bạn không “có” sự sáng suốt; bạn tạo ra nó. 


Vì thế đừng hi vọng một cảm hứng đột ngột tiết lộ ước muốn tiếp theo của 
bạn. Bạn tạo ra sự sáng suốt bằng cách đặt câu hỏi, nghiên cứu, thử những 
điều mới mẻ, phân loại những cơ hội của cuộc sống, và tìm kiếm điều đúng 
đắn cho bản thân. 


Không phải một ngày bạn ra ngoài rồi mục đích mới sẽ rơi xuống đầu bạn 
và mọi thứ trở nên rõ ràng. Sự sáng suốt là kết quả của suy nghĩ cần thận và 
thử nghiệm tỉ mỉ. Sự sáng suốt xuất hiện từ việc liên tục đặt ra câu hỏi cho 
bản thân và xác định rõ hơn quan điểm của bạn về cuộc sống. 


Nghiên cứu sự sáng suốt chỉ cho chúng tôi rằng, những người thành công 
biết lời giải dap cho những câu hỏi cơ bản nhất định: Tôi là ai (Tôi có giá trị 
gi? Thế mạnh và điểm yêu của tôi là gì?) Các mục tiêu của tôi là gì? Kế 
hoạch của tôi là gì? Những câu hỏi có vẻ cơ bản, nhưng bạn sẽ ngạc nhiên 
khi thấy chúng tác động đến cuộc sống của bạn nhiều như thế nào. 


Sự sáng suốt về bạn là ai liên quan đến lòng tự trọng chung. Điều này đồng 
nghĩa với việc bạn cảm nhận tích cực về bản thân bao nhiêu liên quan đến 
bạn thấu hiểu chính mình bao nhiêu. Ngược lại, thiếu sự sáng suốt liên quan 
chặt chẽ với việc dé bị kích thích tinh thần hoặc những cảm xúc tiêu cực.! 
Đó là lý do tại sao tự nhận thức rất quan trọng đối với thành công ban đầu. 
Phải biết bạn là ai, bạn có giá trị gì, thế mạnh và điểm yếu của bạn là gì, và 
đâu là nơi bạn muốn tới. Loại hiểu biết này khiến bạn cảm nhận tốt hơn về 
bản thân va cuộc sống. 


Tiếp theo, bạn cần có những mục tiêu rõ ràng và thử thách. Hàng thập niên 
nghiên cứu chỉ ra rằng, có những mục tiêu cụ thể và khó khăn tăng cường 
hiệu suất làm việc, bất ké những mục tiêu đó do bạn tạo ra hoặc được giao 
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cho bạn. Những mục tiêu dai hạn rõ ràng truyền năng lượng cho chúng ta 
và đem lại sự tận hưởng, ate suất, khả năng đem lại lợi nhuận và hai long 
lớn hơn trong công việc. ? Chọn mục tiêu dai hạn trong từng lĩnh vực cuộc 
sống tạo ra điểm khởi đầu thuận lợi cho hiệu suất cao. 


Đồng thời, bạn nên đặt thời hạn cho mục tiêu của mình, nếu không bạn sẽ 
không hoàn thành. Nghiên cứu chỉ ra rằng, có kế hoạch cụ thé sẵn VỚI 
những mục tiêu - biết được khi nào và ở đâu bạn sẽ thực hiện - tăng hơn 
gấp đôi triển vọng thành công.3 Sở hữu một kế hoạch rõ rang quan trọng 
như động lực và ý chi. Hành động này đồng thời giúp ban nhận ra những 
sao nhãng trong quá khứ và bảo vệ bạn khỏi những tâm trạng tiêu cực - 
cảng sáng suốt, bạn càng dé hoàn thành mọi việc, ngay cả trong những ngày 
bạn thay lười biếng hoặc mệt mỏi. 


Khi nhìn thấy những bước đi ngay trước mắt, bạn khó để lờ chúng đi. 


Nghiên cứu của chúng tôi xác nhận thêm tất cả các ý tưởng này. Trong một 
cuộc khảo sát, tôi yêu cầu hơn 20.000 người đọc những câu sau đây và tự 
đánh giá theo thang điểm 5 - 1, với 1 là “hoàn toàn phản đối” và 5 là “hoàn 
toàn đồng ý”: 


e Tôi biết tôi là ai. Tôi hiệu rõ giá trị, thê mạnh, diém yêu cua ban thân. 
e Tôi biệt tôi muôn gi. Tôi hiệu rõ mục đích và niêm đam mê của mình. 


e Tôi biét cách đê đạt được điêu tôi muôn. Tôi có kê hoạch dé đạt được ước 
mơ của mình. 


Chỉ số càng cao trong những câu hỏi như thế này, tổng chỉ số hiệu suất làm 
việc càng cao. Dữ liệu từ Chỉ số đo lường Hiệu suất Cao còn cho thấy, chỉ 
số sáng suốt liên quan đáng ké tới sự tự tin, hạnh phúc trọn vẹn, và sự quyết 
đoán. Những đối tượng điều tra có sự sáng suốt cao hơn đồng thời có xu 
hướng thé hiện ho dang tao ra sự khác biệt lớn hơn. Với những sinh viên, 
chỉ số sự sáng suốt càng cao, điểm GPA càng cao. Nghĩa là, những người 
trẻ hiểu rõ hơn về những giá tri, mục tiêu, va kế hoạch phía trước có xu 
hướng có điểm GPA cao hơn. 
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Tất nhiên, hầu hết những ý tưởng này dường như là lý lẽ thông thường. 
“Biết bạn là ai và bạn muốn gi” không han là lời khuyên thông minh. Tuy 
nhiên, lời khuyên này kèm theo sự xem xét: Bạn có hiểu rõ những ý tưởng 
nảy? Nếu không, bắt đầu tìm hiểu. Có thể đơn giản như viết nhật ký về 
những chủ dé nay. Mặc dù thé, bây giờ hãy cùng tập trung vao lời hứa hẹn 
của cuỗn sách: những ý tưởng tân tiến hơn sẽ tạo ra sự khác biệt lớn trong 
hiệu suất làm việc của bạn. Để có sự khác biệt đó, hãy cùng suy nghĩ vê 
điều bạn sẽ nói với ai đó như Kate, người vốn biết cô ấy là ai, đã xây dựng 
và đạt được những mục tiêu khó khăn trong nhiều thập niên. 


CAP ĐỘ SÁNG SUOT CAO HON LA THAU HIẾU TƯƠNG LAI 


33 


“Tôi nhìn lướt qua và thấy miễn đất hứa. 
— Martin Luther King, Jr. 


Gần đây, trong sự nghiệp của mình, tôi phan vân liệu những người có hiệu 
suất cao có thế giới quan đặc biệt vé su sang suốt - về bản thân ho, họ muốn 
gi và cách thức ho đạt được ham muốn đó hay không. Tôi băn khoăn điều 
gì, nếu có, khiến họ sáng suốt hơn hầu hết những người khác. 


Để tìm hiểu, tôi phân tích những bình luận về hiệu suất cao của sinh viên, 
sử dụng thành tựu của những nhà nghiên cứu, và trò chuyện với các Huấn 
luyện viên Hiệu suất Cao đã được chứng nhan™ về yếu tô mang lại lợi thé 
cho khách hang của họ. Tôi đồng thời tién hành những cuộc phỏng van tiêu 
chuẩn tập trung đơn thuần vào chủ đề sự sáng suốt, với gần 100 người tham 
dự khảo sát là những người có hiệu suất cao. Tôi hỏi họ những câu hỏi như: 


* Bạn chắc chắn điều gì giúp bạn làm việc tốt hơn đồng nghiệp? 
° Ban tập trung vào điều gi dé luôn hiểu rõ van dé quan trọng nhất? 


e Bạn không hiệu rõ điêu gi, và điêu đó ảnh hưởng đên hiệu suat làm việc 
của bạn như thê nào? 


e Ban làm gì khi cảm thay không chắc chắn hoặc mat phương hướng? 
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e Nêu bạn phải giải thích với ai đó mà bạn đang tư vân vê điêu khiên bạn 
thành công, bạn sẽ nói gì? 


e Bạn biết điêu gì nữa về bản thân mình - bên cạnh những giá tri, thê mạnh 
và kê hoạch của bạn - mà khiên bạn thành công? 


Trong hau hết những câu hỏi cơ bản về ban thân hoặc mong muốn, những 
người có hiệu suất cao nhất có khả năng tập trung vào tương lai và khám 
phá ra cách thức để đạt được sự xuất sắc. Họ không chỉ biết họ là ai; thật 
vậy, họ hiểm khi tập trung vào tính cách hiện tại hoặc những sở thích. Thay 
vì thé, họ luôn nghĩ về người họ muốn trở thành hoặc làm thế nào để trở 
thành như thế. Họ không chỉ hiểu thế mạnh hiện thời của mình, mà còn biết 
những nhóm kỹ năng lớn hơn cần phải thành thạo trong những năm tháng 
sắp tới để xuất sắc hơn. Họ không chỉ có những kế hoạch rõ ràng để đạt 
được những mục tiêu trong quý này; họ có những danh sách dự án tương lai 
dẫn họ đến với giấc mơ lớn lao hơn. Họ không chỉ nghĩ về cách thức dé đạt 
được mục tiêu cá nhân trong tháng này; họ ám ảnh với sự tập trung tương tự 
về cách thức giúp người khác giành được nhiệt huyết trong toàn bộ cuộc 
đời và sự nghiệp. 


“Sự tập trung cho tương lai” ngày càng mạnh mẽ bên cạnh con người họ 
khao khát trở thành hoặc cách thức họ sẽ đạt được thứ mà bản thân và 
người khác khao khát. Đồng thời, họ có thể mô tả rất rõ ràng về việc muốn 
cảm nhận như thế nào trong những nỗ lực sắp tới, và họ biết cu thé những 
điều kiện nào có thể hủy hoại nhiệt huyết, cảm giác hài lòng, và sự phát 
triển của họ. 


Từ nghiên cứu nay, chúng tôi khám phá ra những thói quen cụ thé giúp tạo 
ra câp độ sáng suôt cao hơn này: 


THUC HANH SO MỘT: HÌNH DUNG BON DIEU TRONG TƯƠNG 
LAI 


“Hay mơ những giác mơ vi dai, roi, bạn sẽ trở thành người như thê. Tam 
nhìn cua bạn là loi hứa hẹn về điêu sẽ xảy ra vào một ngày nào đó; ý tưởng 
của bạn là lời tiên tri cho diéu bạn sẽ tiết lộ sau cùng. ” 
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— James Allen 


Những người có hiệu suất cao hiểu rõ những dự định cho bản thân, thé giới 
xã hội, những kỹ năng, và sự phục vụ của họ cho những người khác. Tôi 
gọi những khái niệm bản thân, xã hội, kỹ năng, và sự phục vụ này là Bốn 
Điều Trong Tương Lai. 


Bản thân 


“Hiểu chính mình” là lời khuyên bất diệt được khắc trên đền thờ Delphi ở 
Hi Lạp hơn 2400 năm trước. Nhưng có sự khác biệt giữa “hiểu chính mình” 
và “hình dung bản thân ”, Những người có hiệu suất cao hiểu bản thân họ, 
nhưng họ không mắc ket tại đó." Họ tập trung nhiều hơn vào việc khắc họa 
bản thân thành những người mạnh mẽ hơn, có năng lực giỏi hơn. Đó là sự 
khác biệt lớn giữa tự xem xét nội tâm với dự định. 


Chúng tôi nhận ra rằng, những người có hiệu suất cao có thể hiểu rõ bản 
thân trong tương lai dé dang hơn hắn những người khác. Một cách khôn 
khéo, nghĩa là, họ có xu hướng trả lời nhanh hơn, nhiều suy tư và tự tin hơn 
khi tôi hỏi, “Nếu bạn có thể mô tả bản thân lý tưởng của bạn trong tương 
lai, kiểu người nao bạn cố gắng trở thành, và ban có thé mô tả ban thân ấy 
như thế nào?” 


Trong khi đánh giá những ghi âm từ những cuộc phỏng vấn, rõ ràng là 
những người có hiệu suất cao suy nghĩ về bản thân trong tương lai nhiều 
hơn những người khác. ee fie ta cua ho dén nhanh hon, với phần mach 
lạc - phần sau những “hừm” và “câu hỏi thú vị” - bắt đầu trung bình từ bảy 
đến chín giây nhanh hơn. Những câu trả lời của họ ít loằng ngoang hon 
những người khác. Khi tôi yêu cầu mọi người mô ta về bản thân họ tốt nhất 
trong tương lai chỉ bằng ba từ, những người có hiệu suất cao trả lời nhanh 
hơn va bằng giọng tự tin hon.® 


Có gắng hình dung ban thân chúng ta trong tương lai với sự sáng suốt cao là 
công việc khó khăn với bất kỳ ai. Đó là lý do tại sao hầu hết mọi người 
thường chỉ thực hành việc đó một lần mỗi năm - đúng rồi, vào đêm Giao 
thừa. Nhưng những người có hiệu suất cao dành rất nhiều thời gian để suy 
nghĩ vê điểm tốt nhất của bản thân và những ý tưởng họ cô găng phát triển. 
Trong những cuộc phỏng vấn 10 khách hàng có chỉ số cao nhất và 10 khách 
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hàng có chỉ số thấp nhất trong HPI, tôi nhận thay những khách hàng có hiệu 
suất cao nhất suy nghĩ về bản thân lý tưởng trong tương lai và tham gia 
những hoạt động liên quan tới suy nghĩ đó nhiều hơn gần 60 phút mỗi tuần 
so với những khách hàng có chỉ ső thấp nhất. Ví dụ, nếu bạn coi bản thân 
như một nhà truyền thông xuất sắc trong tương lai, bạn sẽ không chỉ có 
nhiều khả năng tưởng tượng ra những viễn cảnh, trong đó bản thân bạn phát 
ngôn với người khác, mà còn dành nhiều thời gian để làm điều đó. Bạn 
đang tích cực làm những điều thé hiện đặc điểm bản thân trong tương lai 
mà bạn khao khát. 


Không phải những người có hiệu suất cao tự xem xét bản thân nhiều hơn 
người khác. Nhiều người viết nhật ký hăng tuần và biết tự nhận thức mà 
hiệu suất làm việc không cao. Ví dụ, nhiều người liên tục suy nghĩ về bản 
thân, nhưng nhiều suy nghĩ đó chỉ là những suy tư tiêu cực. Vậy sự khác 
biệt là những người có hiệu suất cao tưởng tượng ra một phiên bản tích cực 
của chính bản thân họ trong tương lai, và sau đó họ tích cực tham gia vào 
việc có gang trở thành ban thân đó. Phần về sự tích cực tham gia là quan 
trọng. Họ không chờ đợi dé thé hiện đặc tính đó trong tuần tới hoặc tháng 
tới. Họ đang sống với bản thân họ tốt nhất ở hiện tại. 


Bạn hiểu roi, vi vay hay cung tom tat lời khuyên này với một số hành động 
đơn giản khả thi: Hãy chủ tâm nhiều hơn về người bạn muốn trở thành. Hãy 
có tầm nhìn vượt lên những hoàn cảnh hiện tại. Hãy hình dung bản thân bạn 
tốt nhất trong tương lai, và bắt đầu hành động như người đó ngay hôm nay. 


Điều này không phức tạp. Khi tôi 19 tudi và phải vật lộn dé phục hoi từ một 
tai nạn xe hơi, ba khẩu hiệu đã thay đổi cuộc đời tôi. Ba khâu hiệu này, như 
bạn có thé biết, được truyền cảm hứng bởi những bài học ma tôi học về 
cuộc sống khi đối mặt với cái chết của chính mình. Chúng đơn giản và súc 
tích: SÓNG TRON VEN. YÊU THIẾT THA. CO TAM ANH HUONG 
LON. 


Ba cum từ nay trở thành trạm kiểm soát sự sáng suốt trong cuộc đời tôi. 
Mỗi đêm, nằm trên giường, ngay trước khi mơ màng ngủ, tôi tự hỏi bản 
thân, “Minh đã sống trọn vẹn hôm nay? Minh đã yêu thương thiết tha? 
Minh có tầm ảnh hưởng lớn?” Tôi hỏi bản thân những câu hỏi đó mỗi đêm 
trong hơn 20 năm. Sự thật là, không phải lúc nào tôi cũng chìm vào giấc 
ngủ với từ “Có!” mạnh mẽ cho tất cả ba câu hỏi. Tôi có những ngày tôi tệ, 
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như tất cả mọi người. Nhưng những đêm mà tôi có thể trả lời có cho những 
câu hỏi - khi tôi cảm nhận thông suốt và đang tiến lên - là những đêm tôi 
ngủ ngon nhất. Thực hành đơn giản này giúp tôi sang suốt hơn bất kỳ việc 
nào khác tôi làm trong cuộc đời. Bây giờ, tôi vẫn đeo chiếc vòng tay khắc 
ba khẩu hiệu đó. Tôi không cần chiếc vòng. Tôi không cần tiếp tục dat cau 
hoi. Nhưng tôi thực hiện bởi hoạt động đó giúp tôi thông suốt và tién lên. 


Đây là việc tương tự tôi làm cùng Kate. Những hoạt động hình thành cá 
tính của cô ây đã đình trệ. 


Cô ấy đã không nghĩ về một phiên bản tốt hơn của bản thân trong thời gian 
dai, bởi vì cô đang sống rat tốt. 


Vì vậy, trong một buổi huấn luyện, tôi yêu cầu cô mô tả bản thân ở những 
tình huống khác nhau trong cuộc sông vài tuần trước: Khi về nhà, khi chơi 
đùa cùng lũ trẻ, khi thuyết trình ở nơi làm việc, khi tương tác với bạn bè, 
khi ra ngoài hẹn hò với Mike. Sau đó, tôi yêu cầu cô ấy thực hiện lại, mô tả 
bản thân cô ấy ở hiện tại trong những tình huống tương tự như thé cô ấy là 
một phiên bản tốt hơn của chính mình. Cô bắt đầu nhận ra rằng con người 
trong vài tuần trước không phải là người cô thực sự hình dung trong những 
năm sắp tới. Đó nên là lời thức tỉnh cho tất cả mọi người. 


Tiếp đó, tôi hỏi cô ay xác định ba từ mạnh mẽ miêu tả bản thân cô trong 
tương lai. Cô ấy đáp: Năng động, vui vẻ và biết ơn. Không có mô tả nào 
hoặc từ nao của cô ay nghe co vẻ như chỉ ' ‘sóng hoi hot”, điều mà cô cảm 
nhận gần đây. Hoạt động này không chỉ đơn giản mà còn ‘bat ngo soi sang 
cô. Thi thoảng, đó là qua trình tư duy đơn giản giúp chúng ta tái tap trung. 
Kate thường tự tin, nhưng van đề là cô ngừng hình dung tương lai mà bản 
thân minh phát triển trong đó. Đó là điều làm tôn thương cô ấy: không tam 
nhìn, không nhiệt huyết. Vì vậy, tôi bảo cô lưu ba từ trên vào điện thoại như 
một tin báo thức kêu ba lần mỗi ngày. Nghĩa là, khi Kate tỉnh dậy, chuông 
báo thức kêu và cô ấy nhìn thấy ba từ trên điện thoại để nhắc nhở bản thân 
cô ấy là ai và có thé trở thành người như thé nao. 


Giờ đến lượt bạn: 


1. Mô tả cách mà bạn nhận thức về bản thân trong những tình huống sau 
đây suôt vài tháng qua: Khi ở bên người quan trọng khác, ở nơi làm việc, 
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với lũ trẻ hoặc nhóm, khi giao tiêp xã hội với người lạ. 


2. Bây giờ hãy hỏi, “Đó có phải là bản thân tôi trong tương lai?” Bản thân 
tôi trong tương lai nhìn, cảm nhận, và cư xử khác biệt như thê nào trong 
những tình huông đó? 


3. Nếu bạn có thể mô tả bản thân chỉ bằng ba từ đầy khát vọng - những từ 
sẽ tóm tắt con người bạn trong điều kiện tốt nhất của bạn trong tương lai - 
những từ đó sẽ là gì? Tại sao những từ đó lại ý nghĩa với bạn? Một khi bạn 
tim ra những từ của riêng minh, hãy lưu vào điện thoại như lời nhắc nhở 
báo thức kêu vài lần mỗi ngày. 


Xã hội 


Những người có hiệu suất cao đồng thời có những dự định rõ ràng về cách 
họ muốn đối xử với người khác. Họ sở hữu khả năng nhận thức tình huống 
và trí thông minh xã hội cao, giúp họ thành công và có thé dẫn dắt.” Trong 
mọi tình huống quan trọng, họ biết họ muốn trở thành người như thế nào và 
họ muốn tương tác với những người khác như thế nào. 


Nghe có vẻ đương nhiên, nhưng hãy xem liệu nó có được thực hành thường 
xuyên không: 


e Trước khi bước vào cuộc họp, bạn có nghĩ vê cách ban muôn tương tác 
với người khác trong cuộc họp? 


e Trước cuộc điện thoại gần nhât, bạn có nghĩ vê tông giọng ban chọn sử 
dụng với người khác? 


e Trong buôi tôi ra ngoài cùng với chông/vợ va ban bè, bạn có đặt mục dich 
cho năng lượng mà bạn muôn tạo ra? 


e Khi bạn giải quyết mâu thuẫn trước, bạn có nghĩ vê giá trị của mình và 
cách bạn muôn cư xử với người khác khi bạn tranh cãi với họ? 


° Bạn có tích cực suy nghĩ về cách thức dé là một người biết lang nghe tốt 
hơn, cách thức tạo ra những cảm xúc tích cực với người khác, và bạn có thê 
là hình mâu lý tưởng như thê nào? 
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Những câu hỏi kiêu này có thê giúp bạn soi chiêu nội tâm và đo lường cap 
độ mục đích của mình. 


Tôi nhận ra những người có hiệu suất cao đồng thời thường xuyên hỏi 
chính bản thân họ một sô câu hỏi chủ chôt ngay trước khi tương tác với mọi 
người. Họ đặt những câu hỏi như: 


e Tôi có thé là nguoi tốt hoặc lãnh đạo tốt như thé nào trong tình huống sắp 
tới này? 


e Những người khác cân điêu gì? 
e Kiêu tâm trạng và giọng nói nao tôi muôn tạo lập? 


Đây là những khám phá thú vị hơn. Khi được yêu cầu chọn những từ mô tả 
sự tương tác tốt nhất của họ với người khác, những người có hiệu suất cao 
thường trả lời với những từ như chu đáo, đánh giá cao, tôn trọng, cởi mở, 
trung thực, đồng cảm, yêu thương, quan tâm, tử tế, san sang, va công bang. 
Khi được hỏi chon ba từ miêu ta đúng nhất về họ muốn được người khác 
đối xử như thế nào, những người có hiệu suất cao thường coi trọng sự tôn 
trọng và đánh giá cao. 


Cụ thé, van đề tôn trọng xuất hiện nhiều trong những cuộc trò chuyện với 
người có hiệu suất cao. Họ muốn được tôn trọng và thể hiện sự tôn trọng 
người khác. Tôn trọng và được tôn trọng có ý nghĩa với họ trong mọi lĩnh 
vực của cuộc sống, bao gồm cả trong gia đình. Một nghiên cứu thực tế với 
200 cặp đôi ở Mỹ đã kết hôn được 40 năm trở lên - và vẫn đang hạnh phúc - 
cho thấy rằng giá trị và sức mạnh số một của những cặp đôi này là sự tôn 
trọngŠ. Bốn hành vi tôi tệ nhất dẫn đến ly dị - hay chỉ trích, tính phòng vệ, 
sự coi thường, sự cản trở - thường bị coi là xúc phạm bởi vì chúng hạ thấp 
giá trị hoặc thể hiện sự không tôn trọng.? 


Rõ ràng là những người có hiệu suất cao tham gia những giao tiếp xã hội 
tích cực và cố gang không ngừng nghỉ dé tạo nên chúng. 


Đó là đặc điểm chung. Trong những mối quan hệ với người khác, họ không 
vô tâm vô tư. Họ luôn chủ động, và sự chủ động này nâng cao hiệu suât làm 
việc của họ. 
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Khi hướng tới tương lai, rõ ràng là họ cũng nghĩ đến bức tranh rộng lớn về 
cuộc sông. Họ nghĩ về việc họ muốn được ghi nhớ như thế nào - họ nghĩ về 
danh tiếng va di sản. Những người có hiệu suất cao chú tâm vào tương lai 
đó, hơn cả hôm nay, hơn cả cuộc gặp gỡ, hơn cả những việc phải làm và 
những nhiệm vụ của tháng. Họ luôn băn khoăn, “Tôi muốn những người tôi 
yêu thương và phục vụ sẽ ghi nhớ về tôi như thế nào?” 


Làm việc với Kate, rõ ràng là cô ấy rất quý trọng và yêu thương gia đình. 
Nhưng cô thường bận quá nhiều việc đến mức không thể bên họ nhiều như 
cô åy muốn. Một lần cô nói, “Tôi cảm thấy họ xứng đáng nhiều hơn thế từ 
tôi, nhưng tôi không biết liệu tôi có nhiều hơn để cho đi không”. Bạn có 
nhận ra không? Khi bạn liên tục chạy đôn chạy đáo và kiệt sức, bạn không 
nghĩ về tương lai. Bạn chỉ đang cố gang tồn tại, và do đó, ban bắt đầu đánh 
mat dự định rõ ràng cho những tương tác của ban với gia đình và các nhóm 
trong tương lai. 


Đây là sự vật lộn phô biến của những người thành công. Họ muốn là người 
tình và người cha người mẹ tốt hơn nhưng họ lại ôm đồm quá nhiều việc 
một lúc. Sai lầm của họ tương tự sai lầm của Kate. Cô cứ suy nghĩ rằng, 
nhiều thời gian hơn là điều cô ay can dé la người me hoặc người vợ tốt. Một 
ngày nào đó, cô nghĩ, mình sẽ trở thành người mẹ xứng đáng với lũ trẻ, trở 
thành người mà mình kì vọng. Nhưng cả bạn và tôi đều biết “một ngày nào 
đó” thực sự là “không bao giờ”. Dé giúp Kate thay đổi và cải thiện những 
mối quan hệ của cô ấy, tôi đã yêu cầu cô hình dung trước những tương tác 
của cô với mọi người va sau đó sống trong những dự định đó mỗi ngày. Cô 
ay không cần thêm thời gian dé chờ đợi thêm một ngày nữa. 


Vấn đề không phải số lượng, mà là chất lượng. Vì thế, tôi yêu cầu Kate thử 
hoạt động này, hoạt động mà tôi cũng đê xuât bạn nên thử: 


a. Viết tên từng người trong gia đình và nhóm hiện tại của bạn. 


b. Tưởng tượng trong vòng 20 năm, từng người mô tả lý do tại sao họ yêu 
mên và tôn trong bạn. Nêu từng người có thê nói đúng ba từ dé tóm tat 
những tương tác của họ với bạn, bạn muôn ba từ đó là gì? 


c. Khi bạn ở cùng với mỗi người họ trong lần tới, hãy sử dụng thời gian đó 
như một cơ hội đê thê hiện ba phâm chât ây. Dùng ba từ tóm tắt phâm chât 
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đó như là mục đích và bắt đầu sông với những phẩm chất đó. Hãy thách 
thức bản thân bạn trở thành người đó ngay bây giờ. Điêu này sẽ đem sức 
sông đên những môi quan hệ của bạn. 


Tôi luôn nói với Kate điều này: Gần như không thé “sống hoi hot” khi mà 
bạn có những mục đích rõ ràng và thuyết phục. 


Các kỹ năng 


Tiếp theo, chúng tôi nhận thấy những người có hiệu suất cao hiểu rất rõ 
những kỹ năng mà họ cần phát triển ngay bây giờ để giành chiến thắng 
trong tương lai. Họ luôn có đáp án cho câu hỏi: “Ba kỹ năng nào bạn đang 
cô gang phát triển dé thành công hơn trong năm tới?” 


Khi tôi được mời làm việc cùng các nhà điều hành cấp cao trong nhóm 
Fortune 500, tôi yêu cầu họ mở lịch trình và giải thích cho tôi những ngày, 
tuần, tháng sắp tới của họ. Hóa ra, những người điều hành có chỉ số HPI 
cao lên lịch trình học hỏi nhiều hơn những đồng nghiệp có chỉ số thấp. Họ 
sắp xếp giờ dé tham dự dao tạo trực tuyến, một giờ huấn luyện lãnh đạo, 
một giờ đọc sách, và một giờ cho sở thích (chơi đàn dương câm, học ngoại 
ngữ, nấu ăn, v.v...). Họ xây dựng một chương trình học tap cho ban thân và 
tích cực tham gia học hỏi. Thứ liên kết rõ ràng tất cả các khối thời gian đã 
lên lịch này là khao khát phát triển những kỹ năng cụ thể. Đào tạo trực 
tuyến về cách thức mã hóa và quản lý tài chính; huấn luyện lãnh đạo tập 
trung vào phát triển các kỹ năng lắng nghe; đọc sách tập trung vào ky nang 
cụ thé ma họ đang cô gắng thành thạo, ví dụ như lập chiến lược, lắng nghe 
trong các cuộc họp, hoặc phát triển nội dung. Họ thực hiện nghiêm túc 
những điều đó không chỉ vì niềm thích thú, mà còn vì phát triển tích CỰC Sự 
thành thạo. 


Đây là sự khác biệt lớn: Những người có hiệu suất cao cũng cô gắng đạt 
được những kỹ năng tập trung vào thứ mà tôi gọi là lĩnh vực quan tâm chủ 
chốt (Primary field of interest/ PFI). Ho không phải là những người làm 
nhiều việc ngẫu nhiên. Họ hướng trực tiếp đến những quan tâm và đam mê, 
thiết lập những hoạt động hoặc những công việc thường ngày để phát triển 
kỹ năng trong các lĩnh vực đó. Nếu họ yêu âm nhạc, tập trung đặc biệt vào 
loại âm nhạc họ muốn học, và sau đó nghiên cứu nó. PFI của họ cụ thể. Họ 


Link Kho sách tổng hợp 300+ebook & sách nói, 700-+GB 
https://bit.ly/ks10-od1 


không chỉ nói “âm nhạc” và sau đó có găng học tất cả các loại nhạc - chơi 
ghi ta, tham gia ban nhạc, hát cùng ban nhạc. Họ chọn 


đàn ghi ta năm dây, tìm một thầy giáo giỏi giang, dành thời gian cho những 
buổi tập luyện và chú ý vào xây dựng kỹ năng chứ không phải tìm hiểu tùy 
tiện. Nói cách khác, họ thấu hiểu đam mê của bản thân và thiết lập thời gian 
để rèn luyện những kỹ năng giúp biến niềm đam mê đó thành chuyên môn. 
Nghĩa là, những người có hiệu suất cao tiếp cận quá trình học hỏi của họ 
không phải như những người biết tuốt mà với tư cách các chuyên gia. 


Vì hiện giờ bạn đã khá quen thuộc với công việc của tôi, nên tôi sẽ lay su 
nghiệp của minh làm vi dụ. Tôi bắt đầu là chuyên viên phân tích quan ly 
thay đối cho một công ty tư vẫn toàn cầu. Trong sáu tháng đầu làm việc 
này, tôi tiếp cận công việc theo cách mà hầu hết những đồng nghiệp đã làm: 
Biết mọi thứ và làm mọi thứ. Tôi cố gắng học hỏi mọi thứ về công ty, khách 
hàng, thế giới. Đó là điều bạn làm khi là người mới. 


Nhưng tôi sớm nhận ra nhiều đối tác có những lĩnh vực chuyên môn cụ thể. 
Và nếu tôi nỗi bật trong số hơn 8.000 nhân viên khác, tôi nên phát triển một 
bộ kỹ năng nhanh chóng. Vì vậy, tôi chọn lãnh đạo, cũng là lĩnh vực quan 
tâm của tôi trong trường dai học. Cụ thé, tôi muốn phát triển kỹ năng hiểu 
cách thức xây dựng chương trình giảng dạy cho những lãnh đạo và nhóm 
của họ. Lãnh đạo là PFI của tôi; xây dựng chương trình giảng dạy là một ky 
năng. Tôi đề nghị hoặc sáng tạo ra những dự án liên quan. Sự nghiệp của tôi 
thăng tién nhanh chóng. 


Khi tôi rời công ty America đề trở thành tác giả và huấn luyện viên toàn 
thời gian, tôi đưa ra những quyết định tương tự. Tôi xây dựng sự phát triển 
cá nhân PFI. Nhưng có hàng ngàn tác giả, blogger, diễn giả, và huấn luyện 
viên khác? Làm thé nào để tôi nỗi bật? Tôi nhận ra rang, kỹ năng mà hau 
hết những người nay thiếu không liên quan tới lĩnh vực của ho, mà là tiếp 
thị lĩnh vực của họ. Tôi cùng chung cảnh ngộ. Phát triển cá nhân luôn là 
niềm đam mê, và tôi đã dành nhiều thời gian dé nghiên cứu tâm lý học, thần 
kinh học, xã hội học, và kinh tế học hành vi. Tôi bị hấp dẫn bởi những đề 
tai này. Vì vậy, tôi không cần tập trung vào đó thêm nữa. Tôi cần tập trung 
xây dựng thương hiệu của tôi. Tôi tạo ra thay đổi lớn: Tôi tiếp thị PFI của 
mình. 
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Đó là quyết định lớn với tôi bởi vì tôi hoàn toàn không có tài năng, kỹ năng, 
thế mạnh, hoặc nén tảng trong tiếp thị. Nhưng tôi nhận ra quyết định đó như 
là chiếc chìa khóa mở cánh cửa dẫn đến thành công trong sự nghiệp mới 
của mình. Vì vậy, tôi bắt đầu đào sâu vào những bộ kỹ năng. Tôi không tập 
trung vào mọi kỹ năng liên quan đến tiếp thị, như một người biết tuốt 
thường làm, cũng như tôi không tập trung vào mọi thứ liên quan đến kỹ 
năng lãnh đạo nói chung ở công việc công ty. Thay vào đó, tôi hướng mọi 
sự tẬp trung vào tiếp thị thư điện tử và sản xuất video. Tôi tham gia những 
khóa học trực tuyến về những chủ dé này, và đến những buổi hội thảo 
chuyên đề. Lịch trình của tôi toàn những hoạt động xây dựng hai kỹ năng 
đó. Trong 18 tháng, tôi tập trung gần như hoàn toàn vào việc học va thử 
những điều mới liên quan đến tiếp thị thư điện tử và sản xuất video. Cụ thể, 
tôi học cách kiểm soát thư điện tử và gửi cho những người dang ký những 
bức thư tiếp thị hằng tuần có kèm đường dẫn đến video huấn luyện nổi bật 
trên blog của mình. Tôi còn học cách thêm tat cả những video của tôi vào 
khu vực của các thành viên trực tuyến và tính phí người xem. 


Mười tám tháng sau đó, tôi nhận ra mình thành công với vai trò tiên phong 
trong giáo dục trực tuyến. Hàng nghìn người đăng ký những khóa học trực 
tuyến của tôi, vài trong sô đó trị giá hơn 1.000 đô la. Nhiều người trong 
ngành nghĩ rằng đó là một phép màu hoặc cho rằng tôi là một thiên tài trực 
tuyến. Nhưng cả hai đều không đúng. Tôi chỉ tập trung vào tương lai, xác 
định xem điều gì sẽ đem lại chiến thắng của ngành nay trong những năm 
tới, sau đó tái tô chức những hoạt động của minh dé phát triển những kỹ 
năng tôi cần dé thành công. Bài học đơn giản nhưng day sức mạnh: 


Tập trung vào tương lai. 
Xác định những kỹ năng chủ chốt. 
Phát triển mạnh mẽ những kỹ năng đó. 


Những việc này nghe có vẻ dễ dàng, nhưng trong một thế giới mà chúng ta 
dễ mất tập trung và bị động, chúng bị lãng quên. Chúng ta chỉ quên phát 
triển chương trình học của chính mình trong cuộc sống - thậm chí một sô 
người trong chúng ta đã quên hắn. Tôi nhớ một lần tôi may mắn được tham 
gia trò chuyện cùng Oprah và nhóm điều hành của bà. Thật tuyệt vời khi 
thấy người có hiệu suất cao xây dựng chương trình học hỏi của chính họ. 
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Tôi nhớ mình ngạc nhiên vì sau khi hoàn thành khóa đào tạo, nhóm đã đăng 
tải một câu nói của tôi dé tóm tắt khóa học của họ: “Nếu bạn phát triển bản 
thân một cách ngẫu nhiên, bạn sẽ luôn song trong vung đất của su tam 
thuong.” 


Tôi hi vọng thông điệp này rõ ràng: Bat kê cấp độ hiệu suất hiện thời của 
ban ra sao, việc xác định PFI và những ky năng mà ban cần thành thạo cho 
nac thang tiếp theo của thành công cần được ưu tiên. 


Tái kết nối với niềm đam mê và thiết lập hệ thông để phát triển thêm những 
kỹ năng liên quan đến niềm đam mê đó là một hoạt động có tính bước 
ngoặt. Đó là điều ma Kate làm để loại bỏ cảm giác đang sống hoi hot. 
Chúng tôi dành thời gian trò chuyện về những gì sẽ đem lại chiến thắng PFI 
của cô ấy trong 10 năm tới, và nhận ra cô ấy có thé học những kỹ năng mới 
liên quan đến nganh của mình. Sau khi đăng ký một vài khóa học va tim 
được một người cố van tại nơi làm việc để giúp mình học hỏi được nhiều 
hơn, cô gửi cho tôi bức thư điện tử này: 


Thật kinh ngạc, tại thời điểm nào đó trong sự nghiệp của mình, tôi cảm thấy 
rõ ràng rằng tôi đang quên mat minh thực sự thích hỏi học nhiều thé nao. 
Tôi ngừng suy nghĩ về điều tôi cần phải học hỏi trong tương lai. Nhưng 
hôm nay, tôi hoàn thành một khóa học trực tuyến, và tôi không thể diễn tả 
được sự xuất sắc mà hành động đơn giản này khiến tôi cảm thấy. Nó giống 
với cảm giác tốt nghiệp thời đi học. Niềm lạc quan vào tương lai này trở lại 
trong cuộc sống của tôi bởi vì học hỏi khai mở và thúc day tâm trí hoạt 
động. Tôi không thé tin được việc thay đổi nhận thức như thế lại dé dang 
như việc lựa chọn học hỏi lại. 


Bạn có thê làm như Kate. Hãy thử: 


1. Suy nghĩ về PFI của mình (lĩnh vực quan tâm chủ chốt) và viết ra ba kỹ 
năng khiên mọi người thành công trong lĩnh vực đó. 


2. Dưới mỗi kỹ năng, viết ra điều bạn sẽ làm để phát triển nó. Bạn sẽ đọc 
sách, thực hành, tìm một người huấn luyện, đến buổi tập huấn? Khi nào? 
Thiết lập một kế hoạch để phát triển những kỹ năng đó, đặt lịch trình, và 
luôn kiên trì. 
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3. Bây giờ hãy suy nghĩ về PFI của bạn và viết ra ba kỹ năng bạn sẽ cần để 
thành công trong lĩnh vực đó từ 5 đến 10 năm ké từ bây giờ. Nói cách khác, 
cô gang hình dung tương lai. Những bộ kỹ năng mới nao bạn sẽ cần đến sau 
nay? Dé những kỹ năng đó vao trong radar của ban, và mau chóng bắt đầu 
phát triển chúng. 


Phục vụ 


Rất lâu ké từ khi Kate cảm nhận được sự khác biệt mà cô ấy dang gặp phải. 
Cô ấy mat đi sự hăng hái, nhiệt tình khi phục vụ người khác, và đó là lý do 
khiến cô ấy bắt đầu hời hợt trong công việc. Mặc dù không có gì thay đổi, 
cô bắt đầu nhận thay cuộc sống của mình như một chuỗi những nhiệm vụ 
trống rỗng. Cụ thể, trong khi cô là một người lãnh đạo ấn tượng trong công 
việc và cô thực sự cảm thay duoc céng hién trong việc dẫn dat nhóm của 
mình, cô mat đi sự kết nối bản thân với khách hàng - những người chịu ảnh 
hưởng sau cùng từ công việc của họ. 


Hóa ra, Kate không thực sự giao tiếp với bat kỳ khách hang nao trong nhiều 
năm. Cô ấy trở thành người điều hành nội bộ trong một công ty lớn, bị 
chuyên đi khá xa so với những tuyến đầu - những người thực sự được tô 
chức của cô phục vụ. Vì vậy, cô bắt đầu hoạt động thăm hỏi khách hàng 
hang tháng và thực sự lang nghe họ, hỏi họ muốn gi từ công ty trong tương 
lai. Rất nhanh, sự nhiệt tình của cô trong công việc lại trở nên mạnh mẽ. 


Yếu tô cuối cùng ở bốn điều trong tương lai, sau bản thân, xã hội, và những 
kỹ năng, bao gồm việc những người có hiệu suất cao quan tâm đến tương 
lai và nhìn nhận sự phục vụ của họ cho thế giới như thế nào. Cụ thé, những 
người có hiệu suất cao quan tâm sâu sắc đến sự khác biệt họ đang gay dựng 
cho người khác và trong tương lai nói chung, vì vậy, họ dùng những hoạt 
động hiện tại để đóng góp bằng trái tim và sự thông minh. Nghe có vẻ quá 
chung chung, nhưng đó là những người làm việc có hiệu suất cao nói. Họ 
thường nói vê cách thức những nô lực vượt bậc họ tạo ra hôm nay đóng vai 
trò sông còn trong việc để lại một di sản lâu dai vào ngày mai. Đó là lý do, 
với nhiều người làm việc có hiệu suất cao, cách thức đối xử với người khác 
hoặc cách tiếp cận công việc thực sự quan trọng. Những người bồi bàn có 
hiệu suất cao luôn lo lắng liệu bàn ăn đã được sắp xếp cân xứng và chính 
xác chưa, không phải chỉ bởi vì đó là công việc của anh ấy, mà còn bởi anh 
ay quan tâm đến trải nghiệm chung của khách hàng và nha hang sẽ được 
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nhìn nhận như thế nào ngay bây giờ hoặc trong tương lai. Người thiết kế 
sản phẩm giỏi giang luôn lo nghĩ vê phong cách, sự phù hợp, và chức năng, 
không chỉ để thu về doanh số cao trong mùa này mà còn thu hút những 
người hâm mộ hết lòng và để phục vụ cho tầm nhìn thương hiệu lớn hơn. 
Thứ kết nối những điều này với nhau là sự tập trung vào tương lai được 
truyền đạt qua câu hỏi: “Tôi có thé phục vụ mọi người bang sự xuất sắc và 
tạo ra đóng góp phi thường cho thế giới như thé nào?” 


Những gi trái ngược rat dé dàng nhận ra. 


Khi ai đó mat kết nôi với tương lai và những đóng gop cho nó, hiệu suat 
làm việc của họ sẽ thâp. 


Khi không có gì để hào hứng về tương lai, họ ngừng quan tâm đến những 
chi tiét trong hôm nay. Đó là lý do tại sao việc những người lãnh đạo liên 
tục trò chuyện với nhân viên của mình về tương lai lại rat quan trọng. 


Hành động nào sẽ mang đến giá trị lớn nhất cho những người mà bạn phục 
vụ? Đây là câu hỏi mà những người có hiệu suất cao ám ảnh. Và tôi không 
sử dụng từ ám ảnh một cách nhẹ nhàng. Trong các cuộc phỏng vấn, chúng 
tôi nhận thấy rằng, những người có hiệu suất cao suy nghĩ đặc biệt nhiều về 
câu hỏi về sự phục vụ: làm thế nào để tăng cường giá trị, truyền cảm hứng 
cho những người xung quanh họ, và tạo ra sự khác biệt. Sự chú ý của họ 
trong lĩnh vực này có thé được miêu ta tốt nhất là sự tìm kiếm cho sự liên 
quan, sự khác biệt, và xuất sắc. 


Sự liên quan phải thực hiện băng cách loại bỏ những điều không còn quan 
trọng. Những người có hiệu suất cao không sông trong quá khứ, và họ 
không giữ những dự án ưa thích hàng đầu. Họ hỏi, “Bây giờ điều gì quan 
trọng, và có cách nào để tôi làm được điều đó?” Sự khác biệt cho phép 
những người có hiệu suất cao nhìn vào ngành nghề, sự nghiệp và thậm chí 
những môi quan hệ để kiếm tìm thứ khiến họ trở nên độc nhất. Họ muốn 
nôi bat vi con người họ, va muốn tăng thêm nhiều giá trị hơn những người 
khác. Sự xuất sắc đến từ tiêu chuẩn bên trong, hỏi răng, “Tôi có thé thực 
hiện hơn những điều được kỳ vọng như thế nào?” Với những người có hiệu 
suất cao, câu hỏi “Tôi có thé phục vụ băng sự xuất sắc như thé nào?” nhận 
được nhiều chú ý hơn bat kỳ câu hỏi nao khác. 
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Ngược lại, một lần nữa chính xác, những người có hiệu suất làm việc thấp 
quá tập trung vào bản thân hơn là sự phục vụ. Họ dành nhiều quan tâm tới 
“Tôi muôn gì bây giờ?” hơn là “Những người tôi phục vụ muôn gì bây 
giờ?” Họ hỏi, “Tôi có thể giải quyết với ít nỗ lực nhất như thế nào?” thay vì 
“Tôi có thé phục vụ với sự xuất sắc như thé nao?” Những người có hiệu 
suất làm việc thấp hỏi, “Tại sao mọi người không nhận ra những thế mạnh 
độc đáo nhất của tôi?” trong khi những người có hiệu suất cao đang hỏi, 
“Làm thé nào dé tôi có thé phục vu bằng những cách thức tuyệt vời nhất?” 


Đến cuối chương này, bạn sẽ thấy một bảng gồm bốn điều tương lai. Lúc 
này, cho phép tôi giới thiệu đến bạn phần tổng. kết mỗi bal thực hành trong 
cuốn sách này, gọi là “Lời nhắc nhở về hiệu suất làm việc” . Những lời nhắc 
nhở này là những hoạt động hoàn thành câu sẽ giúp bạn ngâm nghĩ kỹ hơn 
về những ý tưởng quan trọng mà bạn đang học. Tôi đặc biệt dé xuất ban 
nhan biét va hoan thanh tung cau nay trong mot cuỗn nhật ký riêng bit. 
Nếu ban cần một cuốn sách hướng dẫn lớn hơn bao gồm mọi lời nhắc nhở 
và thêm không gian ngâm nghĩ hãy ghé thăm trang 
HighPerformanceHabits.com/tools. 


Dù ban sử dung bang hay nhật ky của riêng minh va tha long những suy 
nghĩ, tôi gợi y ban nên ngồi xuống và viết ra những điều bạn muôn trong 
cuộc sống. Không có mục tiêu, không có sự phát triển. Không rõ rảng, 
không thay đồi. 


Những gợi ý thúc day Hiệu suất làm việc 
1. Khi tôi nghĩ về nhóm bốn điều trong tương lai - bản thân, xã hội, kỹ 
năng, và sự phục vụ - lĩnh vực mà tôi không dành nhiêu quan tâm như tôi 


nên làm là... 


2. Những lĩnh vực ma trong đó tôi không quan tâm đến những người tôi 
phục vụ và dan dat là... 


3. Dé lại di sản lâu dai, những đóng góp tôi có thé làm bây giờ là... 


THUC HANH SỐ HAI: QUYET ĐỊNH CẢM XÚC BẠN MONG 
MUÓN 
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“Đừng hỏi thé giới can gì. 
Hãy hỏi diéu gì khiến bạn trở nên thú vị và làm điều do. 
Bởi vì thé giới này can là những người thú vi.” 
— Howard Thurman 


Thực hành thứ hai sẽ giúp bạn tăng cường và duy trì sự sáng suốt trong 
cuộc song đề thường xuyên hỏi bản thân: “Cam giác quan trọng nhất mà tôi 
muốn đem đến trong tình huống này là gì, cảm giác quan trọng nhất tôi 
muốn nhận được từ tình huống này là gì?” 


Hầu hết moi người đều thực hiện việc này rất kém. Đặc biệt, những người 
có hiệu suất làm việc thấp, hờ hững với những loại cảm giác họ đang trải 
qua hoặc muốn trải qua trong cuộc sông. Họ lung túng trong những tinh 
huống và để những tình huống đó quyết định cảm giác của họ. Điều này 
giải thích lý do tại sao họ tự nhận thức kém và tự kiểm soát yếu. 


Những người có hiệu suất cao thê hiện trí tuệ cảm xúc ở cấp độ lớn và ở thứ 
mà tôi gọi là “cảm xúc chủ tâm”. Trong những tình huống thể hiện, họ có 
thé diễn tả chính xác cảm xúc của mình, nhưng quan trọng hơn, họ cũng có 
thé đánh giá ý nghĩa mà họ rút ra từ những cảm xúc đó và xác định những 
cảm xúc họ muốn kéo dài. 


Tôi có một ví dụ. Tôi làm việc với một vận động viên chạy nước rút 
Olympic đứng đầu trong môn của anh ấy năm đó. Nhưng trong những năm 
đầu, hiệu suất làm việc của anh ấy thất thường. Thi thoảng anh mới gianh 
được chiến thắng: những khi khác anh ấy thậm chí không thực hiện noi mot 
thao tác tiêu chuẩn. Khi tôi nhận được yêu cầu làm việc với anh ấy, anh ấy 
có một giai đoạn chỉ toàn chiến thắng. Trong buổi gặp gỡ dau tiên, tôi hỏi, 
“Nếu anh phải mô tả lý do tại sao anh đang giành chiến thắng ở thời điểm 
hiện tại, chỉ trong ba từ, chúng sẽ là gì?” Anh ay tra loi, “Cam nhan, cam 
nhận, cảm nhận”. 


Khi tôi yêu cầu anh giải thích, anh cho biết, “Tôi hiểu rất rõ những cảm xúc 
tôi cần có trong tâm trí và cơ thé trước khi tôi bước ra sân, trong khi tôi sẵn 
sàng ở những bàn đạp xuất phát, về điều tôi cảm nhận giữa cuộc đua nước 
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rút và về điêu tôi muôn cảm nhận sau khi tôi vượt qua vạch đích, thậm chí 
cả quãng đường quay trở lại đường hâm.” 


Tôi hỏi liệu điều đó có phải là anh ấy kiểm soát được những cảm xúc và 
không trải qua lo âu về trận đấu thêm nữa. Anh ấy cười. “Không. Khi tôi ở 
bàn đạp xuất phát, tôi vẫn cảm nhận được năng lượng và cảm xúc của toàn 
bộ cơ thé - con người tôi nhận thức bản năng điều gì đó có khả năng mat 
mát, và có một cảm xúc [sợ hãi nào đó] rằng sẽ không có van dé gì. Nhưng 
tôi không cảm thấy lo lắng. Tôi xác định rõ cảm nhận. Tôi nói với bản thân 
mình rằng điều tôi đang cảm nhận là cảm giác của sự sẵn sàng, hứng 
khởi.”!9 


Tôi nghe rất nhiều người có hiệu suất cao mô tả hành động này bằng cách 
này hay cách khác. Họ có thể cảm nhận trạng thái cảm xúc ở bất kỳ thời 
điểm cụ thể nào, nhưng họ thường chọn gạt trạng thái đó sang một bên băng 
cách quyết định cảm xúc họ muốn. 


Cùng dừng lại để phân biệt giữa những cảm xúc và cảm nhận. Dù các nhà 
nghiên cứu có những quan điểm khác nhau về một cảm xúc, nhiều người 
đồng ý rang cảm xúc khác biệt với cảm nhận.!! Cảm xúc thường do bản 
năng. Một sự kiện kích hoạt - có thể một tình huống bên ngoài hoặc đơn 
giản là não chúng ta đoán trước một điều gì đó - sản sinh ra một cảm xúc 
phản ứng như sợ hãi, thích thú, buồn bã, giận dtr, an tâm, hoặc yêu thương. 
Thường thì, phản ứng cảm xúc xảy ra vô thức; chúng ta chỉ bỗng nhiên 
bừng lên cảm xúc bởi não bộ hiểu điều gì đó đang diễn ra và gắn kèm một ý 
nghĩa và cảm xúc cho nó, hầu hết được dẫn dắt bởi cách thức chúng ta nhận 
thức tình huống từ quá khứ. Nghĩa là, chúng ta ý thức được tất cả các cảm 
xúc, hoặc chúng ta đồng thời không thể tạo ra cảm xúc một cách có ý thức. 
Ví dụ, nhìn con cười với bạn có thê khơi gol niém hanh phúc trong trai tim 
bạn, nhưng bạn cũng có thé “khơi gợi trái phép” cảm xúc hạnh phúc đó đơn 
giản bằng cách suy nghĩ có chủ đích về sự kiện tương tự đó trong tương lai 
mà không cần kích thích thực sự. Dẫu vậy, đại đa ső những cảm xúc chúng 
ta cảm nhận được đều vô thức và tự nhiên. 


Từ cảm nhận được sử dụng ở đây là dé nói đến bức chân dung tinh thần của 
một cảm xúc. Đây không phải là một câu trình bày chính xác, nhưng hữu 
ích cho những mục đích của chúng ta ở đây: Nghĩ vê một cảm xúc gân như 
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một phản ứng, và cảm nhận như một sự thấu hiéu.!2 Giống như vận động 
viên chạy nước rút, cảm xúc sợ hãi có thể xuất hiện nhưng bạn không phải 
lựa chọn cảm nhận sợ hãi hoặc chạy tron. Bạn có thé trải qua cảm xúc đột 
ngột sợ hãi, nhưng trong khoảnh khắc tiếp theo là chọn cảm nhận tập trung. 
Bất cứ khi nào bạn “bình tĩnh”, bạn chọn cảm nhận chứ không phải cảm 
xúc có thê đến với bạn. Trước khi bước vào bất ky tinh huống làm việc nảo, 
những người có hiệu suất cao suy ngẫm họ muôn cảm nhận như thế nào mà 
không liên quan đến những cảm xúc có thể xuất hiện, và họ hình dung cảm 
nhận họ muốn khi rời tình huống bat ké những cảm xúc nào có thể xuất 
hiện. Sau đó, họ sử dụng khả năng tự kiểm soát dé đạt được những dự định 
đó. 


Đây là một ví dụ khác cho thấy động lực này tác động. Nếu tôi ở trong một 
cuộc họp và mọi người đột nhiên bắt đầu tranh cãi với giọng tiêu cực, tôi 
ngay lập tức sẽ trải qua những cảm xúc như nỗi sợ hãi, tức giận, hoặc buồn 
bã. Phản ứng này có thể đoán được dễ dàng: Trái tim tôi bắt đầu đập thình 
thịch; tay sẽ đồ mồ hôi; hơi thở sẽ dồn dập. Những cảm xúc này sớm gợi 
lên những cảm nhận của nỗi sợ hãi và lo lắng. Biết được điều này, tôi có thể 
chọn cảm nhận khác hắn trong cuộc họp mặc dù những cảm xúc xuất hiện 
một cách bản năng. Tôi có thể nói với bản thân rằng, những cảm xúc chỉ 
đang nhắc nhở tôi tập trung hoặc lên tiếng bảo vệ bản thân tôi hoặc cảm 
thấy đồng cảm với những người khác. Thay vì cho phép cảm xúc gợi lên 
cảm nhận của nỗi sợ hãi, tôi có thể mặc xác nó, hít những hơi dài, và chọn 
cảm nhận thận trọng nhưng bình tĩnh. Tôi có thể giữ hoi thở sâu, phát biểu 
bằng giọng bình thản, ngồi thoải mái trên ghế, suy nghĩ tích cực về những 
người trong phòng, chọn trở thành một sức mạnh bình tĩnh giữa cơn bão - 
tất cả những lựa chọn này tạo ra một cảm nhận mới mẻ khác hắn với cảm 
xúc “xuất hiện” trước đó. 


Những cảm xúc vô thức của tôi không quyết định tất cả. 
Những cảm nhận là của chính tôi. 


Theo thời gian, nếu tôi chọn tạo ra những cảm nhận mà tôi muốn từ những 
cảm xúc của mình, não tôi sẽ có khả năng quen với những cảm nhận mới. 
Nỗi sợ hãi không còn là cảm nhận quá tôi tệ nữa bởi vì não của tôi học 
được cách có thé xử lý tốt nó. Những liên hệ cũ cho việc tôi cảm nhận như 
thé nào sau những cảm xúc thay đổi, và điều đó có thé thay đổi sức mạnh 
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của những cảm xúc hoàn toàn vô thức. !3 Cảm xúc sợ hãi có thé van bị kích 
hoạt, nhưng hiện tại cảm nhận từ cảm xúc đó được tôi tạo ra trong quá khứ. 


Những cảm xúc đến và đi. Chúng hầu hết đều xuất hiện tức thì, bản năng, 
và tự nhiên. Nhưng cảm nhận thì kéo dài, và thường là kết quả của sự suy 
ngẫm, thứ bạn kiểm soát được. Sự giận dữ có thể là cảm xúc khi xuất hiện, 
nhưng sự cay đắng - là cảm nhận kéo dài - không nhất định phải bám riết 
lay bạn cả đời. 


Nghe như thé tôi chỉ đang phân tích từng từ, và một lần nữa tôi thừa nhận 
những diễn giải của tôi không chính xác. !* (Không có diễn giải về mọi chức 
năng của não hay cơ thể nào hoàn toàn chính xác, bởi luôn tồn tại sự khác 
biệt và không suy nghĩ hay cảm xúc nao là một hòn đảo đơn lẻ - những cảm 
nhận và ý định tương tác, chồng chéo trong một hệ thống thần kinh lớn.) 
Nhưng tôi chia sẻ ý tưởng này ở đây là bởi hiên nhiên rằng, những người có 
hiệu suất cao đang tạo ra những cảm nhận họ muốn chứ không phải nắm 
gitt những cảm xúc đến với họ. Trong khi những vận động viên có hiệu suất 
cao cho biết họ đang cố gắng tập trung tối đa, nghĩa là họ đang cố gắng chú 
ý dé thu hẹp sự tập trung và cảm nhận được sự tập trung tối đa. Đạt được sự 
tập trung tối đa không phải là một cảm xúc chỉ nảy ra - những vận động 
viên bắt buộc bản thân học hỏi bằng cách tối thiểu hóa những sao nhãng và 
đắm chìm bản thân vào việc họ đang thực hiện. Với những vận động viên 
cấp cao và những người có hiệu suất cao từ mọi tầng lớp trong xã hội, dòng 
chảy cảm xúc là thứ mà họ lựa chọn. Nó được gợi ra, không phải là một 
cảm xúc may mắn xảy đến dé dang dé xuất hiện đúng lúc bắt dau trận đấu. 


Khi ngừng có ý thức về những cảm nhận, chúng ta gặp rắc roi. Sau đó, sự 
tiêu cực của thế giói CÓ thê bắt đầu khuấy đảo những cảm xúc tiêu cực, thứ 
mà, nếu chúng ta không thé kiểm soát được, có thé gợi lên những cảm giác 
tiêu cực lâu đài, kết quả là đặt nền tảng cho một cuộc đời kinh khủng. 
Nhưng nếu chúng ta cố gang trải nghiệm cuộc sống va tất cả những cảm 
XÚC Của cuộc song, lựa chọn cảm nhận tập trung, vui vẻ, mạnh mẽ, và yêu 
thương ngay giữa những thăng trầm, như thế là, chúng ta đã gặt hái được 
điều gì đó phi thường. Chúng ta sử dụng sức mạnh của cảm giác chủ tâm, 
và đột nhiên cuộc đời cảm nhận được con đường mà chúng ta muốn chúng 
như thê. 
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Đó là điều mà Kate quên mat. Cô thường xuyên lạc lối trong biển cảm xúc 
không thé dự đoán. Cô ấy không chọn cảm nhận bang bat kỳ cách thức nào 
đó. Cô không nhận ra cách thức cô đang đối xử với những cảm xúc và trải 
nghiệm, vì vậy cô ấy chỉ phản ứng thụ động. Cô không trải nghiệm sự thay 
đôi. Cô ay chịu đựng những cam xúc, vi thế cô không thực sự cảm nhận 
được cách sống mà cô ấy khao khát thêm nữa. 


Điêu tôi phải làm là yêu câu cô lựa chọn cảm nhận mà cô muôn trong từng 
tình huông cụ thê, dự định và hoạt động mang âm thanh va màu sac trở lại 
trong cuộc sông của cô. 


Trong cuộc sống hằng ngày, bạn bắt đầu hỏi, “Tôi muốn cảm nhận điều gì 
hôm nay? Tôi có thé xác định ý nghĩa của một ngày như thé nào dé tôi cảm 
nhận được điều tôi muốn?” Lần tới khi bạn hẹn hò với ai đó, suy nghĩ về 
những cảm nhận bạn muốn tạo ra. Trước khi bạn ngôi xuống làm toán với 
đứa con, hãy tự hỏi, “Tôi muốn cảm nhận điều gì khi giúp con? Tôi muốn 
chúng có những cảm giác gì về mình, về bài tập về nhà, về cuộc sống của 
chúng?” Loại suy nghĩ sáng suốt và dự định này sẽ thay đổi cách bạn trải 
nghiệm cuộc sống. 


Những gợi ý thúc day Hiệu suất làm việc: 

1. Những cảm giác mà tôi dang trải nghiệm rất nhiều gan đây là... 

2. Những lĩnh vực của cuộc sống mà tôi không có cảm giác tôi muốn là... 

3. Những cảm giác mà tôi muốn trải nghiệm nhiều hơn trong cuộc sống là... 


4. Lân tới khi tôi cảm nhận cảm xúc tiêu cực xuât hiện, điêu tôi sẽ tự nhủ 
với bản thân là... 


THUC HANH SO BA: XÁC ĐỊNH NHỮNG DIEU QUAN TRONG 


“Bat hanh la khong hiểu ta muốn gi và khiến bản thân kiệt sức đề đạt được 
no.” 


— Don Herold 
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Những người có hiệu suất cao có thể làm gan nhu moi diéu ma ho dat ca 
trái tim và tâm trí vào. Nhung không phải mọi ngọn núi đều đáng dé leo 
lên. Sự khác biệt giữa người có hiệu suất cao với những người khác là con 
mắt tinh tường trong việc tìm hiểu điều gi sẽ có ý nghĩa với trải nghiệm 
cuộc sống của họ. Họ dành thêm thời gian làm những điều mà họ thấy có ý 
nghĩa, và điều đó khiến họ hạnh phúc. 


Không phải chúng ta thiếu hụt sức mạnh, thứ giam ham chúng ta trong 
những cuộc đời không đáng sống. Hơn thế, đó là sự thiếu hụt một lý do 
mang tính quyết định, điều gì đó đáng giá để phấn đấu, và một mục tiêu đầy 
tham vọng khiến trái tim chúng ta rực cháy và đội chân tiến lên. Nỗ lực vì 
một cuộc sống ý nghĩa là một trong những yếu tô chính liên quan tới hạnh 
phúc trong tâm lý học.!3 


Nhưng điều có ý nghĩa với chúng ta là gì? 


Hau hết mọi người khi nói về van đề “ý nghĩa trong công việc”, họ thường 
thảo luận về (a) sự thích thú những nhiệm vụ trong công việc, (b) những giá 
trị cá nhân tương ứng với công việc, và (c) cảm giác mãn nguyện từ những 
kết quả đạt được trong công việc. 


Khi những nhà nghiên cứu có gắng xác định những điều quan trọng với con 
người, họ thường tập trung vào việc bạn nói hoạt động đó quan trọng như 
thế nào với bạn, bạn dành bao nhiêu thời gian cho nó, bạn cống hiến bao 
nhiêu, bạn yêu thích nó như thế nào, và liệu bạn có làm công việc đó mặc 
dù nhận được sự đền đáp thấp hay không. Họ có gắng tìm hiểu xem bạn 
nhìn nhận công việc chỉ như một công việc, hay là một sự nghiệp quan 
trọng, hoặc một khao khát mạnh mẽ.! Họ thường liên kết một cảm giác rõ 
ràng về mục đích với một cảm giác chung về ý nghĩa trong cuộc sống. !7 


Liệu những người có hiệu suất cao tiếp cận ý nghĩa theo cách tương tự? 
Chúng tôi lựa chọn ngau nhiên trong 1.300 người ra 15% những người có 
chỉ sô HPI cao nhât và hỏi họ những câu như: 

e Bạn nhận biết như thế nào khi dang làm điều gì đó ý nghĩa? 


e Điêu đó tạo ra cảm giác như thê nào? 
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e Nếu bạn phải chọn giữa hai dự án tốt, bạn sẽ bắt đầu chọn dự án có thê có 
ý nghĩa nhât với bạn như thê nào? 


e Cách thức dé bạn nhận biết khi bạn đang làm điều gì đó không mang lại ý 
nghĩa cho cuộc sông? 


e Vào giai đoạn cuôi của cuộc đời, bạn sẽ nhận biêt như thê nào nêu ban 
sông một cuộc đời ý nghĩa? 


Bởi vì những câu hỏi này mở, chúng tôi nghiên cứu những đáp án đê tìm 
kiêm những hình mâu. Hình mâu xuât hiện là những người có hiệu suât cao 
có xu hướng đặt bôn yêu tô ngang hàng với ý nghĩa. 


Đầu tiên, họ kết nối lòng nhiệt tình với ý nghĩa. Ví dụ, khi buộc phải lựa 
chọn giữa hai dự án, nhiều người dé cập họ sẽ thực hiện dự án mà họ có thé 
nhiét tinh nhat. Kham pha nay khớp với những nghiên cứu chi ra rằng, lòng 
nhiệt tình cho thấy sự hài lòng về cuộc sống, những cảm xúc tích cực, ít 
hơn những cảm xúc tiêu cực, làm chủ môi trường, phát triển cá nhân, những 
mối liên hệ tích cực, chấp nhận bản thân, mục đích trong cuộc sống, su gan 
bo, những mối quan hệ tích cực, ý nghĩa và thành tựu. ! Rõ ràng là, nếu bạn 
muôn một cuộc sông tích cực, bạn sẽ dồn lòng nhiệt tình nhiều nhất có thể. 
Những phát hiện này truyền cảm hứng để tôi đặt câu hỏi cho bản thân mỗi 
sáng trong nhà tắm: “Điều gì tôi có thể hào hứng hoặc nhiệt tình hôm nay?” 
Câu hỏi đơn giản này thay đổi cách tôi bước vào một ngày mới. Hãy thử nó. 


Kết noi thứ hai với ý nghĩa là mỗi quan hệ. Những người cô lập với xã hội 
chỉ ra rằng, cuộc sông của họ mat đi ý nghia.! 


Những mối quan hệ xã hội, đặc biệt với những người gan gũi nhất với 
chúng ta, là nguồn cội ý nghĩa trong cuộc sông được thể hiện thường xuyên 
nhất.?0 

Giống như mọi người, người có hiệu suất cao coi trọng những mối quan hệ 
họ có trong cuộc sông và công việc. Mặc dù vậy, điều đặc biệt nhất về 
những người có hiệu suất cao là mối quan hệ thường đi liền với ý nghĩa, đặc 
biệt trong công viéc. Múi quan hệ ít thiên vê sự thoải mái hon là vê thử 
thách. Nói cách khác, những người có hiệu suất cao cảm thấy công việc có 
ý nghĩa hơn khi họ làm việc trong một nhóm đồng nghiệp thách thức họ. 

Link Kho sách tong hop 3000+ebook & sách nói, 700+GB 
https://bit.ly/ks10-od1 


Tương tự, trong cuộc sống hằng ngày, họ chia sẻ rằng, họ coi trọng việc ở 
bên những người truyền cảm hứng, chỉ dẫn họ phát triển nhiều hơn những 
người chỉ vui vẻ khi ở bên hoặc thường tốt bụng. 


Thứ ba, những người có hiệu suất cao kết nối sự hài lòng với ý nghĩa. Nếu 
điều họ đang làm tạo ra cảm giác hài lòng cá nhân, họ cảm thấy cuộc sống 
của họ ý nghĩa hơn. Cố gắng tìm hiểu “sự hài lòng” có ý nghĩa gì với con 
người khó khăn như là tìm hiểu cách họ định nghĩa “ý nghĩa”. Nhưng với 
những người có hiệu suất cao, ton tại sự cân bằng rõ ràng cho sự kiện đem 
đến sự hài lòng cá nhân. Khi những nỗ lực tương đương với một trong 
những đam mê chính của bạn, dẫn đến sự phát triển cá nhân hoặc nghề 
nghiệp, và tạo ra sự đóng góp rõ ràng và tích cực cho những người khác, 
bạn có xu hướng gọi những nỗ lực đó là sự hai lòng. 


Đam mê + Phát triển + Đóng góp = Hài lòng cá nhân 


Những nhà nghiên cứu khác nhận ra răng, sự an toàn, tự quản, và cân băng 
cũng có thê quan trọng đôi với sự hài lòng, đặc biệt trong công việc.?Ì 


Cách thức thứ tư mà những người có hiệu suất cao nói những nỗ lực của họ 
có ý nghĩa là, cách khiến họ cảm thấy cuộc sống của họ “hợp lý”. Những 
nhà tâm lý học gọi điều này là sự liên két.22 Nghĩa là, câu chuyện cuộc đời 
bạn - hoặc của những sự kiện gần đây trong cuộc đời bạn - hữu nghĩa với 
bạn theo cách nào đó. 


Cảm giác liên kết này dường như đặc biỆt quan trọng với những người có 
hiệu suất cao. Họ muốn biết những nỗ lực của họ có tương ứng với điều gì 
đó quan trọng, là công việc của họ quan trọng, là cuộc sông của họ đang tạo 
ra đi sản và nuôi dưỡng một mục đích lớn hơn. 


Thường thì, khao khát tạo nên sự hợp lý quan trọng với người có hiệu suất 
cao hơn là sự tự quản và cân bằng. Họ sẽ đặt những khát khao kiểm soát 
hoặc cân bang công việc - cuộc sống sang một bên néu họ cảm thấy điều họ 
đang làm là hợp lý và bô sung vào cái toàn thé lớn hơn. 


Chac chăn, cân phải tiên hành thêm nghiên cứu vê cách thức những người 
có hiệu suât cao nhìn nhận ý nghĩa. Dù vậy, nghiên cứu mà tôi và nhóm của 
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tôi thực hiện cung cấp cho chúng ta một khởi đầu tốt. Bạn có thể xem 
phương trình đơn giản hữu ich này: 


Nhiệt tình + Kết nối + Sự hài lòng + Sự gắn kết = Ý nghĩa 


Không phải tất cả các yêu tố này cần phải thực hiện đồng. thời mới mang 
đến cho chúng ta một cảm giác về ý nghĩa. Đôi khi, chỉ cân quan sát con 
của bạn bước qua căn phòng đã có thể đạt được điều đó. Hoặc hoàn thành 
một báo cáo quan trọng. Một buổi tối hẹn hò đáng yêu hoặc tổ chức một 
bữa ăn trưa cô vấn có thé khiến cuộc sống có ý nghĩa. 


Quan trọng là: Bạn cần phải đem suy nghĩ có _ÿ thức và kiên định hơn với 
điều mà ban sẽ tim thấy ý nghĩa trong cuộc sống. Bạn khởi đầu bằng cách 
suy nghĩ về những định nghĩa về ý nghĩa của chính bạn và cách thức để 
phát triển hoạt động tư duy trong cuộc sóng của bạn. Khi bạn nhận ra sự 
khác biệt giữa công việc bận rộn và công việc của cuộc đời bạn, đó là bước 
đầu tiên trên con đường của mục đích. 


Những gợi ý thúc đây Hiệu suất làm việc: 
1. Những hoạt động mà tôi đang làm mang đến ý nghĩa lớn nhất cho tôi là... 


2. Những hoạt động hoặc dự án mà tôi nên dừng lại bởi chúng không đem 
đên bât kỳ cảm giác ý nghĩa nào... 


3. Nếu tôi tăng thêm những hoạt động mới đem đến cho tôi thêm ý nghĩa, 
những hoạt động đâu tiên mà tôi sẽ tăng là... 


THỰC HÀNH KÉT HỢP 


Là 


“Ý nghĩa của cuộc sống là bat kỳ thứ gì ban gan cho nó. ` 
— Joseph Campbell 


Ban phai co mot tam nhin cho ban than trong tương lại. Ban phải nhận thức 
rõ ràng bạn muốn cảm nhận như thế nào và điều gì sẽ có ý nghĩa với bạn. 
Không có những thực hành đó, bạn sẽ không có gì dé ước mơ và phan dau, 
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không có hoa thơm trái ngọt nào trong cuộc sống hằng ngày thúc đây bạn 
tiến lên. 


Chúng ta xử lý nhiều kiến thức trong chương này. Chúng ta thực hiện kết 
hợp những thực hành này như thê nào đê những thực hành vê sự sáng suôt 
của chúng ta vững chắc và kiên định? 


Tôi đề xuất điều tương tự với Kate, người có cảm giác hoi hot trong công 
việc, những mối quan hệ và cuộc đời cô ây. Bạn sẽ nhớ lại rằng cô ây xuất 
sắc đến mức không cần phải cố gắng thêm nữa. Cô â ay quên nhìn về tương 
lai và có những dự định mạnh mẽ, thứ khiến cô ay bận rộn nhưng không 
toại nguyện. Điều đó dẫn đến cảm giác lạc lỗi của cô. Dé giúp cô ấy định 
hướng lại bản thân, tôi đề nghị cô bắt đầu một thói quen đơn giản thỏa mãn 
mọi bải thực hành mà bạn đọc được trong chương này. Tôi cung cấp cho 
Kate một công cụ có tên Bảng Sáng Suốt (Clarity Chart™). Do là bảng nhật 
ký một trang mà tôi yêu câu cô điền mỗi tối Chủ Nhật trong 12 tuần. Bạn có 
thé tim thấy phiên bản ngắn bên dưới va có thé tải phiên bản đầy đủ tại 
trang HighPerformanceHabits. com/tools. 


Tat nhién, ban không cần điền bảng này mỗi ngày. (Bạn không phải thực 
hiện mọi điều tôi gợi ý.) Nhưng tôi hứa răng hoạt động này sẽ giúp bạn, ké 
cå khi những phản hôi của bạn không thay đổi nhiều trong nhiều tuần. Ban 
đạt được sự sáng suốt cho hiệu suất cao bởi vì chúng ta đặt những ý tưởng 
này vào một tắm bảng tư duy có ý thức. Có lẽ bạn không tư duy liên tục tới 
những ý tưởng mà chúng tôi bao hàm trong chương này. Nhưng mục tiêu 
của chúng tôi là tập trung vào những điều kiên định hơn bạn từng có trước 
đó. Đó là điều tạo ra sự khác biệt lớn nhất. Với sự tập trung lớn hơn sẽ đi 
đến sự sáng suốt lớn hơn, và với sự sáng suốt lớn hơn sẽ đi đến hành động 
kiên định hơn, và cuối cùng, là hiệu suất cao. 


Bang Sáng Su6t™ 


Tải phiên ban theo tuần cd thể in được tại trang 
HighPerformanceHabits.com/tools. 


#4 
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Thói quen đem lại hiệu suất cao #2: 


SAN SINH NANG LƯỢNG 


Là 


“Thể giới thuộc về những người mạnh mẽ. ` 
— RALPH WALDO EMERSON 
GIẢI TOA CĂNG THANG, THIẾT LẬP DỰ ĐỊNH 
TẠO RA NIÊM VUI 
CẢI THIỆN TOI ĐA SỨC KHỎE 
Nếu tôi cứ giữ tốc độ này, cuối cùng tôi sẽ kiệt sức, hoặc có thê chết.” 


Arjun cười và cử động không thoải mái trong ghế. “Mà tất cả những điều 
này chăng đê làm gì.” 


Anh ấy trông như thê thiếu ngủ trong nhiều tháng. Gương mặt anh sa sút. 
Đôi mat đỏ, sự lanh lợi bên trong biên mat. Anh ay không có được uy 
quyên mạnh mẽ như đã từng có trên trang bìa của tạp chí kinh doanh nam 
ngoái. 


Tôi giả vờ ra vẻ ngạc nhiên. “Chêt, htm. Khi anh nghĩ “cuôi cùng’ có thê 
xảy ra? Là chúng ta nói đên tuân tới? Năm nay? Hay năm tới?” 


“Tôi không chắc. Nhưng tôi không thé nói với bat kỳ ai.” Anh ấy phải rất 
can đảm mới nói với tôi điều này. Không ai thích thừa nhận bản thân kiệt 
sức đến mức không muốn làm gì nữa. Đặc biệt ở đây, trong Thung lũng 
Silicon, đó là huy hiệu danh dự dé làm việc không ngừng nghỉ. Có rất nhiều 
người mê mải làm việc với sức trẻ, sự thông minh trong bán đảo này, tăng 
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cường lượng caffeine quá mức và chim dam với giac mơ trở thanh-ty-phu- 
trong-một-vài-năm. 


Sáu giờ trước, một người bạn gọi đến va hỏi tôi răng liệu anh ấy có thé gọi 
điện thoại nhóm với Arjun dé giới thiệu chúng tôi. Chúng tôi trao đôi những 
lời lịch sự, và hai giờ sau máy bay cá nhân của Arjun bay đến đón tôi. Hiện 
giờ, tôi đang ngồi tại một phòng hội nghị băng kính trong văn phòng của 
anh ấy gần San Francisco. Bây giờ là ba giờ sáng, và chúng tôi là những 
người duy nhất trong tòa nhà. Một số người thành công không thê thư giãn 
cho đến sau nửa đêm. 


Tôi không hoàn toàn chắc chăn rang tại sao anh ay lại đưa tôi đên đây. 
Trong điện thoại, anh mới chỉ nói răng gặp việc khân câp và nghĩ tôi có thê 
giúp. Tôi đã muôn gặp anh ây vào một ngày nào đó, vì thê tôi đông ý. 


“Vậy có chuyện gì?” Tôi nói. “Tôi đoán anh không đưa tôi đên day đê đóng 
vai người mẹ và nói anh nên ngủ nhiêu hon”. 


Anh ây cười và đây ghê ra sau. “Không. Không phải điêu đó. Tôi biệt tôi 
cân nghỉ ngơi nhiêu hơn.” 


“Nhưng ma, anh không nghỉ ngơi.” “Tôi sé.” 


Tôi từng nghe điều nay trước đây. Câu chuyện môt- ngày-nào-đó-tôi-sẽ- 
chăm-sóc-bản-thân-tôt-hơn. “Ngay bây giờ tôi phải hôi hả lên,” họ đêu nói 
thê. “Đê kiên thiệt. Đê giành quyên kiêm soát thê giới.” 


“Ô, không đúng, Arjun. Sẽ ổn thôi. Sự thật là, anh sẽ không thất bại. Anh sẽ 
tiếp tục làm việc cật lực với tốc độ điên rồ, như anh đã làm trong 15 năm 
qua. Anh sẽ không kiệt sức. Anh chỉ cực kỳ đau khổ đến mức thê thảm. 
Anh sẽ thức dậy một ngày nào đó, thậm chí giàu hơn và hoàn hảo hơn bây 
giờ, và cuộc song sẽ chỉ không theo cách mà anh muốn nó như thế. Hoặc là 
anh sẽ không kiệt sức sau đó. Nhưng anh sẽ đưa ra quyết định tệ hại và đột 
ngột. Anh sẽ bỏ cuộc hoặc thất bại. Anh sẽ nhận ra tâm trí và cơ thê không 
để anh sa sút; mà những lựa chọn của anh làm điều đó. Nhưng tôi đoán là 
anh đã biết.” 
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“Đúng roi,” anh nói, sau đó vén tay áo trái. Anh chỉ vào một vết tiêm. 
“Đừng hoảng sợ. Không phải là chât kích thích. 


Tôi đang dùng cocktail Myers*. Hỗn hợp vitamin B và những chất khác. 
Chang ich gì, anh biệt không?” 


* Cocktail Myers (Myers’ Cocktail) là một loại vitamin tiêm vào tinh mach, 
có công dung tăng cường hệ miên dịch, giảm mệt mỏi, dau cơ va hen suyên. 
(BTV) 


Tôi không tỏ vẻ gì. Tôi quan sát tất cả họ cho đến giờ: những sửa chữa, kê 
đơn và những hoạt động nhất thời mà họ tuyệt vọng chộp lay nhằm tim lại 
sức sống cho cuộc đời họ. Khi con người muốn một bến bờ, thường thì nơi 
đầu tiên họ tìm kiếm là bên ngoài bản thân họ. 


“Vậy. điều gì sẽ giúp được anh, Arjun? Anh là người thông minh; anh có thé 
đã biết những câu trả lời. Vi thế, với sự tôn trọng, tôi không muốn lãng phi 
thời gian của anh. Giò là ba giờ sang. Tại sao tôi lại ở đây?” 


“Tôi muốn cảm thấy tốt đẹp lần nữa. Tôi không muốn rơi vào tàu lượn cảm 
xúc siêu tốc thêm nữa. Tôi không muốn mệt mỏi. Phải có cách dé đạt được 
điều đó mà vẫn hạnh phúc. Mọi người nói đó là điều không thể. Suốt 40 
năm tôi chưa tìm ra điều đó, đó là điều chắc chan. Nhưng tôi biết anh có thé 
giúp.” 


“Sao anh nghĩ thế?” 


Arjun xan tay áo còn lại. Anh ay nâng cô tay và cho tôi thay chiéc vòng da, 
khắc một trong những câu trích dân của tôi. Anh lây ngón tay ân mạnh vào 
dòng chữ. “Tôi muôn điêu này lần nữa.” 


“Anh lây nó ở đâu?” 


“Vợ tôi. Hơi ngại một chút, nhưng tôi sẽ ké cho anh. Chúng tôi găp vài ván 
đề. Cô á áy đến sự kiện của anh. Bây giờ cô ay là một người se rồi. Cô ấy 
nói cô ay mua no cho tôi bởi tôi cân nó. Bởi vì chúng tôi can no.’ 


“Cô ây đúng chứ?” 
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Anh thở dài và mời tôi đứng dậy, nhìn văn phòng của anh. “Tôi không thé 
đưa chúng tôi... Tôi không thể dẫn dắt mọi người ở đây vươn cao hơn khi 
tôi cảm thấy quá sa sút. Năng lượng của tôi đang tụt xuống. Cả nhóm có thể 
cảm nhận điều này. Tôi không hạnh phúc và tôi không muốn thế này thêm 
nữa.” 


Dòng chữ khắc trên chiếc vòng da là TẠO RA NIEM VUL. 


NHUNG NGUYEN TAC CƠ BAN CUA NĂNG LƯỢNG 


“Nang lượng là niềm hạnh phúc vĩnh cửu. ” 
— William Blake 


Nhu ban có thé đoán trước, mat rất nhiều năng lượng dé thành công trong 
thời gian dài. Những người có hiệu suât cao sở hữu ba thành tựu nhiệm màu 
của ký tự việt hoa “E” 


- Năng lượng (Energy) - bao gồm năng lượng tính thần, thể chất và cảm xúc 
tích cực kéo dài. Đó là sức mạnh tối quan trọng giúp chúng ta thể hiện tốt 
hơn trong nhiều lĩnh vực của cuộc sống. Đó là lý do tại sao những người có 
hiệu suất cao có rất nhiều đam mê, sức bèn, và động lực. Nếu bạn sử dụng 
thành công ký tự “E” Năng lượng nội tại, thế giới này là của bạn. 

Trong nghiên cứu về hiệu suất cao, chúng tôi đo lường năng lượng bằng 
cách hỏi mọi người tự đánh giá bản thân theo thang điểm từ 1 tới 5 với 


những nội dung như: 


e Tôi sở hữu sức bên tinh thần để hiện điện va tập trung trong suốt một 
ngày. 


e Tôi có năng lượng cơ thê tôi can đê đạt được những mục tiêu của mình 
mỗi ngày. 


e Nói chung, tôi cảm thấy vui vẻ và lạc quan. 
Chúng tôi đồng thời đảo ngược điểm với những lời bày tỏ như: 
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e Tam trí tôi chậm chap và mo mit. 
e Tôi thường xuyên kiệt sức. 
e Tôi cảm nhận nhiêu năng lượng va cảm xúc tiêu cực. 


Bạn nhận thay rang, nang lượng không chi là thể chất, thứ mà hầu hết mọi 
người đều hình dung được. Sự tinh táo tinh thần cũng quan trọng. Và cảm 
xúc tích cực cũng vậy. Thực tế, cả ba loại năng lượng này đều liên quan tới 
hiệu suất cao. Khi tôi sử dụng từ năng lượng trong cuôn sách này, hãy nhớ 
rang năng lượng bao ham toàn bộ tinh than, cảm xúc, và thé chat. 


Tiêu đề nghiên cứu của chúng tôi trong chủ dé này có lẽ đã rất rõ rang với 
bạn: Năng lượng thấp tương quan với những chỉ số hiệu suất làm việc tổng 
thé thấp hơn. Nhưng chi tiết của những khám phá này sẽ nhận được sự chú 
ý của bạn: Đánh giá về năng lượng của bạn càng thấp. .. 


e Hạnh phúc toàn thé của bạn càng thấp, 
e Lòng nhiệt tình để chiến dau với những thử thách càng thấp, 


e Nhận thức về thành công của ban so với thành công của đồng nghiệp cảng 
thâp, 


e Su tự tin của bạn trong việc đôi mặt với nghịch cảnh càng thâp, 
e Mức độ ảnh hưởng ban sẽ có với người khác càng thâp, va 
e Khả năng bạn sẽ ăn uông lành mạnh và rèn luyện thê chat càng thâp. 


VỊ thế, năng lượng thấp không chỉ gây thiệt hại đến khả năng đạt được hiệu 
suất cao, mà còn thâm nhập đến mọi khía cạnh trong cuộc song cua ban. 
Ban cảm thay ít hạnh phúc hon. Bạn không đảm nhiệm những thách thức 
lớn. Bạn cảm giác như thể tất cả mọi người đang vượt qua bạn. Sự tự tin 
của bạn sụt giảm nhanh chóng. Bạn ăn uống tệ hơn. Bạn béo hơn. Bạn vật 
lộn để khiến mọi người tin tưởng bạn, chấp nhận bạn, theo sau bạn, ủng hộ 
bạn. 
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Nhưng tất nhiên, chiều ngược lại cũng có thể áp dụng. Tăng cường năng 
lượng của bạn, và bạn sẽ cải thiện tất cả các yếu tố đó. 


Và sở hữu nhiều hơn. Năng lượng đồng thời liên quan tích cực tới trình độ 
học vấn, sức sáng tạo, và sự quyết đoán. Điều này có xu hướng là, một 
người càng có nhiều năng lượng, họ càng có khả năng theo đuôi những cấp 
độ học tập cao hơn, suy nghĩ về những ý tưởng sáng tạo trong công việc, và 
lên tiếng bảo vệ cho bản thân họ và hành động hướng tới những ước mơ. 
Đó là lý do tại sao các tổ chức và các viện giáo dục trên toàn thế giới rất 
nghiêm túc phát triển chỉ số năng lượng của nhân viên và sinh viên. 


Trong công việc, giám đốc và những nhà điều hành cấp cao có năng lượng 
cao nhất - hơn đáng ké so với những người ở vị trí khác mà chúng tôi do 
lường, như những người quản lý, những nhân viên cấp thấp nhất, sinh 
viên/thực tập sinh, và những người phục vụ. Thực tế này vẫn đúng ngay cả 
khi chúng tôi kiểm soát độ tuôi. Trong một phát hiện an tượng, những giám 
đốc điều hành và những người điều hành cấp cao có năng lượng tương 
đương với những vận động viên chuyên nghiệp. Hóa ra, để tạo ra năng 
lượng cho một giám đốc điều hành, bạn phải quan tâm tới năng lượng nhiều 
như một tiền vệ NFL làm, bởi vì hai công việc này cần mức năng lượng như 
nhau. 


Nhìn chung, một người càng có nhiêu năng lượng, họ càng có khả năng 
hạnh phúc và vươn tới đỉnh cao trong lĩnh vực quan tâm chủ chôt của họ. 


Và hóa ra, kết hôn là tốt cho năng lượng của bạn, và cũng tốt cho tuổi thọ. 
Trong những cuộc khảo sát của chúng tôi, người đã kết hôn có nhiều năng 
lượng hơn những người chưa kết hôn.! Vì vậy, hãy tiến lên và nói với bat 
kỳ những người bạn đang sợ hãi rằng, niềm tin về việc kết hôn sẽ khiến bạn 
buồn chán, mệt mỏi hoặc ú rũ là không đúng. 


Cuôi cùng, năng lượng liên quan đáng kê tới năng suất.” 
Nêu bạn luôn muôn hoàn thành nhiêu việc hơn, bạn không cân phải mua 


ứng dụng mới hoặc sắp xếp giấy tờ tốt hơn. Hãy bớt quan tâm đến việc soạn 
thảo những thư điện tử và hãy sinh ra nhiều năng lượng tốt hơn. 
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Kinh nghiệm huấn luyện những người phi thường giúp tôi xác nhận những 
dữ liệu. Thường thì, tôi nhìn thay mọi người quên tập trung vào năng lượng 
khi xây dựng sự nghiệp, và sau đó thảm họa ập đến. Tôi nhìn thây năng 
lượng thấp phá hủy những cuộc hôn nhân, biến những người tốt bụng thành 
những con quái vật căng thắng, và phá hủy thu nhập tài chính suốt nhiều 
năm của một số công ty chỉ trong vài tháng sau khi giám đốc điều hành kiệt 
SỨC. 


Hầu hết nghiên cứu sức khỏe hiện đại xác nhận tầm quan trọng của sự khỏe 
mạnh, thuật ngữ thường được sử dụng để mô tả cảm giác năng lượng toàn 
diện hơn. Không may, chúng ta không chăm sóc tốt sức khỏe của mình. 
Hơn một phần ba người Mỹ béo phì, tiêu tốn hơn 147 tỷ đô la mỗi năm vào 
chi phí y tế cho nước Mỹ.3 Thậm chi, chỉ khoảng 20% người Mỹ luyện tập 
tăng cường sự déo dai của cơ bắp và sức hô hap được dé xuất bởi trung tâm 
Kiểm soát và Phòng ngừa Bệnh tật Hoa Ky (CDC).? Những nghiên cứu 
khác hé lộ 42% người trưởng thành Mỹ cho biết họ không có khả năng xử 
lý căng thắng, 20% nói họ không bao giờ thực hiện bất cứ hoạt động nào để 
giải tỏa hoặc xử lý căng thăng, và một phần năm người chia sẻ họ không có 
ai dé dựa vào khi cần hỗ trợ cảm xúc.’ 


Một phan ba người Mỹ đang làm việc gặp căng thăng kinh niên trong công 
việc, và ít hon một nửa cho biết tổ chức của họ hỗ trợ sức khỏe nhân viên. 
Mặc dù những công ty hỗ trợ sức khỏe của nhân viên này sản xuất được 
nhiêu hơn, chịu những chi phí chăm sóc sức khỏe thâp hơn, giữ được nhân 
viên lâu hơn, và nhận thấy nhân viên đưa ra những quyết định tốt hơn.” 


Căng thắng là kẻ giết chết năng lượng và sức khỏe đữ dội nhất. Căng thắng 
làm chậm quá trình sản xuất những tế bào não mới, giảm serotonin và 
dopamine (quan trong cho tâm trạng của bạn), và kích thích hạch hạnh nhân 
đồng thời giảm chức năng của hồi hải mã - khiến bạn trở thành một người 
mệt mỏi rã rời với trí nhớ giảm sút.Š 


Chúng tôi có thé đề cử một vài cuốn sách vào chủ dé sức khỏe nhưng van 
chỉ chạm một phần nhỏ. Nhưng tôi muốn tập trung đặc biệt vào những đo 
lường năng lượng như đã diễn giải ở đầu chương này, và tìm hiểu cách thức 
chúng tương quan với hiệu suất cao. 
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Tin tốt là, bạn có thê tang cường mạnh mẽ năng lượng cua ban thân và hiệu 
suất làm việc tông thé chỉ bằng một số thực hành đơn giản. Năng lượng của 
bạn không phải là trạng thái tinh than, cơ thể, hoặc cảm xúc cô định. Một 
lần nữa, bạn không “sở hữu” năng lượng nhiều hơn một nhà máy điện sở 
hữu. Một nhà máy điện chuyển hóa và truyền năng lượng. Tương tự, bạn 
không “sở hữu” niềm hạnh phúc. Hơn thế, bạn chuyên hóa những suy nghĩ 
thành cảm nhận hạnh phúc hoặc không. Bạn không phải “có” nỗi buôn bã; 
bạn có thé chuyền hóa nó thành cảm nhận khác. 


Tức là, bạn không phải “chờ đợi” niềm vui, động lực, tỉnh yêu. sự hứng 
khởi hoặc bất cứ cảm xúc tích cực nào trong cuộc sông. Bạn có thé lựa chon 
sản sinh nó, theo nhu cau, bat cứ khi nao ban muốn, nhờ vào sức mạnh của 
thói quen. 


Giống như mọi lĩnh vực trong cuộc sống và mọi kỹ năng khác, năng lượng 
có thê được cải thiện. Đây là ba thực hành lớn mà tôi nhận thây những 
người có hiệu suât cao sử dụng dé duy trì lợi thê và năng lượng của họ. 


Thực hành số một 


GIẢI TOA CANG THANG, THIET LẬP DỰ ĐỊNH 


“Su xuát sac của con người là một trạng thai của tâm trí. ” 
— Socrates 


Trong một thập niên huấn luyện những người có hiệu suất cao, tôi nhận 
thấy cách thức dễ dàng nhất, nhanh nhất và hiệu quả nhất để giúp họ tăng 
cường năng lượng là chỉ dan họ thành thục những thời điểm chuyển giao. 


Mỗi ngày, con người mat đi rất nhiều sự tập trung, ý chi, và năng lượng cảm 
xúc bởi quản lý những thời diém chuyên giao yêu kém. Họ đông thời mat di 
lợi ích của sức chiu đựng tinh thân và thê lực lớn hon trong suôt một ngày. 


Tôi có ý gì khi dé cập đến những thời điểm chuyên giao? Ô, mỗi budi sáng 


khi bạn thức dậy và bắt đầu ngày mới, bạn trải qua thời điểm chuyền giao 
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từ nghỉ ngơi đến kích hoạt. Khởi động một ngày mới là một thời điểm 
chuyên giao. 


Thời điểm mà bạn đưa lũ trẻ đến trường và bắt đầu đi làm - đó là thời điểm 
chuyên giao từ thời gian dành cho gia đình đến thời gian lái xe. Khi bạn kết 
thúc con đường di làm, mở cửa xe ra, và bước vào văn phòng, đó là sự 
chuyên giao từ thời điểm đơn độc đến làm việc với người khác. 

Trong công việc, khi bạn làm bài thuyết trình và sau đó kiểm tra thư điện 
tử, đó là thời điểm chuyển giao. Bạn chuyển từ chế độ sáng tạo đến chế độ 
thư điện tử. Khi cuộc họp kết thúc, bạn trở về bàn, ngôi xuống, và nhanh 
chóng bước vào một cuộc gọi hội ý, đó là thời điểm chuyên giao. Ngày làm 
việc kết thúc, bạn nhảy vội vào xe và đến phòng tập thê hình. Thêm hai thời 


điểm chuyền giao. Bạn trở về nhà sau một ngày dài và bước vào căn nhà, 
với tư cach một ông bô hoặc một bà mẹ. Đó là thời diém chuyên giao. 


Bạn hiểu rồi đấy. Những ngày của chúng ta bao gồm một loạt thời điểm 
chuyên giao. 


Những thời điểm chuyền giao này vô cùng giá trị - là không gian quyên lực 
của sự tự do giữa những hoạt động. Và chính trong không gian này, bạn sẽ 


khám phá ra cơ chế khôi phục và khuếch đại năng lượng tốt nhất của mình. 


Suy nghĩ về tất cả các thời điểm chuyền giao mà bạn trải qua trong suốt một 
ngày. Hãy dành chút thời gian dé viêt chung ra đây: 


Bây giờ, dé tôi hỏi bạn một sô cau hỏi vê những chuyên giao này: 


e Bạn có luôn mang theo năng lượng tiêu cực từ một hoạt động đến hoạt 
động tiêp theo? 
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e Bạn có luôn cam thay cạn kiệt năng lượng nhưng van thực hiện hoạt động 
tiép theo mà không nghỉ ngơi, thậm chí khi bạn biệt răng bạn nên nghỉ 
ngơi? 


e Trong một ngày, bạn có dân đánh mat cảm giác tập trung và lòng trân 
trọng cuộc sông và những người khác? 


Hau hêt mọi người trả lời Có cho cả ba câu hỏi. 


Tôi tin chắc rằng nếu chúng tôi có thể yêu cầu bạn thay đổi cách chuyên từ 
hoạt động nay sang hoạt động khác, chúng tôi có thê truyền sức sông cho 
bạn. Vì vậy, bạn có săn sàng cho một cuộc thử nghiệm? 


Từ bây giờ, khi bạn chuyên từ hoạt động này sang hoạt động khác, hãy thử 
điều này: 


1. Nhắm mắt lại trong một hoặc hai phút. 


2. Lặp lại nhiều lần từ giải tỏa trong tâm trí bạn. Khi bạn thực hiện, chỉ huy 
cơ thé bạn giải tỏa mọi căng thang trên đôi vai, trên cô, trên gương mặt và 
quai hàm. Giải tỏa căng thang trên lưng và đôi chân. Giải tỏa căng thang 
trong tâm trí và linh hồn. Nếu hoạt động này khó khăn, chỉ tập trung vào 
từng phần của cơ thé, thở sâu, và lặp lại từ giải tỏa trong đầu. Hoạt động 
này không cần phải kéo dài - chỉ một hoặc hai phút lặp lại từ giải tỏa. 


3. Khi bạn cảm nhận đã được giải thoát khỏi một ső căng thăng - và không 
còn căng thắng trong cuộc sống nữa! - tiễn tới phần tiếp theo: THIẾT LẬP 
DỰ ĐỊNH. Nghĩa là, hãy suy nghĩ về điều bạn muốn cảm nhận và đạt được 
trong hoạt động tiếp theo mà bạn sắp đảm nhiệm khi mở mắt ra. Hãy hỏi: 
“Năng lượng nao tôi muốn mang vào trong hoạt động kế tiếp? Tôi có thể 
thực hiện hoạt động sắp tới như thế nào với sự xuất sắc? Tôi có thể tận 
hưởng quá trình?” Đây là những loại câu hỏi thúc giục tâm trí bạn tập trung 
nhiều hơn vào hoạt động tiếp theo. 


Hoạt động đơn giản này, thực hành có chủ đích trong suốt cả ngày, có thể 
giúp bạn xử lý căng thăng tôt hơn và có thêm nhiêu khí thê hơn. Có hiệu 
quả đáng kê. 
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Không tin ư? Hãy thử đi. Ngay bây giờ. Bạn biết phải làm gì mà. Hãy đặt 
cuốn sách xuống chỉ 60 giây. Hit thở sâu trong suốt thời gian đó. Giải toa 
căng thang trong cơ thé bạn. Sau đó hỏi bản thân, “Năng lượng nào tôi 
muốn cảm nhận khi tôi bắt đầu đọc lại? Tôi có thể ghi nhớ thông tin tốt hơn 
như thế nào? Tôi có thể thích thú đọc nhiều hơn như thế nào?” Ai biết 
được? Bạn có thé cảm thay đọc tập trung hon, gach chân thêm những đoạn 
sách, và chuyển tới đọc phần ưa thích hoặc nhắm nháp chút cà phê để tận 
hưởng quá trình đọc nhiều hơn. Hãy xem hiệu quả ra sao? 


Bây giờ, bạn biết thực hành này hiệu quả như thế nào, và bạn có thể tưởng 
tượng ra hang tá những thời điểm chuyển giao dé áp dụng. Tưởng tượng 
bạn sắp sửa trả lời xong một số thư điện tử. Hoạt động tiếp theo là bắt đầu 
làm bài thuyết trình. Trong thời điểm chuyên giao giữa hai hoạt động, ngả 
người một chút, sau đó nhắm mắt một hoặc hai phút. Lặp lại từ giải tỏa cho 
đến khi cảm thấy căng thắng tan đi và bạn tìm thấy một khoảnh khắc yên 
bình. Sau đó, thiết lập dự định cho việc bạn muốn cảm nhận quá trình sáng 
tạo bài thuyết trình như thế nào và cho việc bạn muốn cảm giác đó trở thành 
như thé nao. Thật dé dàng. 


Tôi thực hiện hoạt động GIẢI TỎA CĂNG THĂNG, THIẾT LẬP DỰ 
ĐỊNH trước và sau khi tập thể dục, trước khi nhắc máy gọi ai đó, trước khi 
viết thư điện tử cho nhóm của mình, trước khi quay một video, trước khi rời 
xe và đi ăn trưa với bạn bè, trước khi bước ra sân khấu trước 20.000 nguoi. 
Thực hành này đã cứu tôi rat nhiều lần khỏi lo lắng và hiệu suất làm việc 
thấp: Trước khi tôi bước vào căn phòng và được Oprah phỏng vấn, trước 
khi ngôi xuống dùng bữa tối với Tổng thống Mỹ, trước khi cầu hôn vợ tôi. 
Moi điều tôi có thé nói là, Cam ơn Chúa vì phương pháp này! 


Bạn cũng có thé tìm kiếm và gợi ra năng lượng va cuộc sống mới giữa 
những thời diém đó. Hãy nhớ răng, nghỉ một chút, nhăm mất lại, và GIAI 
TOA NÀNG LƯỢNG, THIẾT LẬP DỰ ĐỊNH. 


Nếu bạn muốn tiến tới cấp độ thành thạo khác, thử một thực hành 20 phút 
gọi là Kỹ thuật Thiền Giải tỏa (Release Meditation Technique - RMT). Tôi 
đào tạo hơn 2.000.000 người về RMT, và trên toàn thế giới nơi tôi gặp gỡ 
những sinh viên coi kỹ thuật này là một trong những thói quen thay đổi 
cuộc sống mà họ từng sử dụng. Chỉ cần nhắm mắt lại, ngôi thăng lưng, và 
thở sâu, dé căng thang ra khỏi cơ thé bạn khi bạn lặp lai từ giải tỏa với bản 
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thân. Như những suy nghĩ chắc chắn xuất hiện trong tâm tri, đừng có gắng 
xua đuôi hoặc trầm tư về chúng - hãy dé chúng tan đi và ban thân trở lại với 
thần chú “giải tỏa”. Mục tiêu của phương pháp thiền này là giải tỏa căng 
thăng thể lực và tinh thần. Sẽ hiệu quả hơn nêu phương pháp này được thực 
hiện với một chút nhạc nên, vì thế hãy ghé thăm YouTube, gõ tên tôi và 
“Kỹ thuật Thiền Giải toa” (“Release Meditation Technique”). 


Bat ké cách thức ban lựa chọn nghỉ ngơi, thiền, hoặc đối phó với căng thang 
ra sao, ý tưởng là hình thành một thói quen và kiên trì với thói quen đó. Hầu 
hết những thực hành thiền đều giảm bớt đáng ké tình trạng căng thang và lo 
âu, tác động mạnh tới sự chú ý, tập trung, sáng tạo, và hạnh phúc. : Những 
nhà thần kinh học tiếp tục nhận ra rằng, người có nhiều trải nghiệm thiền 
hơn cho thấy sự kết nối được tăng cường trong hệ thống chú ý của não bộ, 
cũng như giữa các vùng chú ý và các vùng tran giữa ma quan trọng cho 
những kỹ năng nhận thức như duy trì sự chú ý và thoát ra khỏi sự sao 
nhang.!° 


Những tác động tích cực của thiền không chi xảy ra trong quá trình thiền, 
mà còn kéo dải rõ nét trong cuộc sống hang ngày. 'Í 


Một nghiên cứu nhận thấy những tác động tích cực (như lo âu giảm thiểu) 
sau vai tháng thiên kéo dài hon ba năm. 2 


Có nhớ Arjun, nhà sáng lập công nghệ thành công ở đầu chương? Anh ấy 
muốn thoát khỏi cảnh kiệt sức và trải nghiệm thêm niềm vui trong cuộc 
sống. Vi vay, trong buổi tối đó, ngay trước khi chúng tôi kết thúc trò chuyện 
lúc khoảng 4 giờ 30 sáng và lái xe của anh đưa tôi trở lại sân bay, tôi chỉ 
dẫn anh thực hành này. Chỉ hai ngày sau đó, tôi nhận được bức thư điện tử: 


Nay, anh bạn, 


Tôi muốn cảm ơn anh một lần nữa vì chuyển bay của anh đến đây. Tôi đánh 
giả cao cuộc trò chuyện của chúng ta và thoi gian ngắn ngui của anh. Tôi 
mong mỏi chúng ta làm việc cùng nhau. Tôi cũng muôn chia sẻ một chiến 
thắng nhanh chóng với anh. Budi tői hôm đó, khi tôi trở về nhà, tôi cỗ găng 
thực hiện ky thuật giải toa ma anh day cho toi. Tôi ngồi trong xe một vải 
phút trước khi vào bước vào nhà. Tôi nhắm mắt và chỉ lặp lại từ “giải tỏa” 
với bản thân. Tôi đoán mình đã thực hành diéu đó trong khoảng năm phiit. 
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Sau đó, tôi hỏi ban than mình, “Tôi bước vào nha mà giải phóng tam ly 
khỏi công việc và kinh doanh nhw thế nào? Tôi chào hỏi vợ mình thé nào 
nếu tôi là người chong tốt nhất thé giới? Tôi ở bên con gái toi nay ra sao 
nếu tôi nhận ra khoảng thời gian này quý giả thể nào trong cuộc đời con 
bé? Tôi xuất hiện tràn day năng lượng như là tôi tốt nhất như thé nào?” 
Tôi không nhớ mọi suy nghĩ của bản thân, nhưng tôi thiết lập một dự định 
để bước vào nhà, yêu thương vợ và trao cho cô ấy mọi năng lượng của 
mình. Tôi bước đi như thể tôi là một người đàn ông mới, như thể tôi thắng 
xổ số cuộc đời. Anh đáng ra phải chuẩn bị cho tôi diéu xảy ra tiếp theo, bởi 
[vo tôi] nghĩ rang tôi điên trong giây lat. Nhưng sau đó cô ay nhận ra do 
dung là tôi. Con gái tôi cũng nhận thấy. Chúng tôi có một buổi tối tuyệt vời 
nhất. Tôi không thể miêu tả thành lời. Nhưng anh đã mang lại gia đình cho 
tôi. Bây giờ chúng tôi chuẩn bị di ngủ. Tôi không thé chờ đợi gửi cho anh 
một bức thư cảm ơn. Vi lan dau tiên trong một thời gian dài, tôi muốn anh 
biết rằng tôi cảm thấy như mình lại sống thêm lan nữa. Vợ tôi nói anh 
thường chia sẻ với mọi người vé sức mạnh của mục đích. Tinh tôi là một ví 
dụ thêm nhé. Cảm ơn anh. 


Những gợi ý thúc day Hiệu suất làm việc: 
1. Những điều gây ra căng thắng nhiều nhất mỗi ngày là... 


2. Cách thức tôi có thé nhắc nhở bản thân để giải tỏa sự căng thang trong 
suôt một ngày là... 


3. Nếu tôi cảm thấy nhiều năng lượng hơn trong từng ngày, nhiều khả năng 
tôi sẽ... 


4. Khi tôi điều chỉnh năng lượng trong từng ngày bằng thực hành này, tôi 
muôn bắt đâu hoạt động tiêp theo với cảm giác... 


Thực hành số hai 


TẠO RA NIÊM VUI 


“Hầu hết những người hạnh phúc như khi họ xây dựng tam tri mình hạnh 
phúc.” 
Link Kho sách tổng hợp 3000+ebook & sách nói, 700+GB 
https://bit.ly/ks10-od1 


— Abraham Lincoln 


Nghiên cứu của chúng tôi chỉ ra rằng, niềm vui góp phân lớn vào yếu tó 
khiến những người có hiệu suất cao thành công. Bạn có thé nhớ lại niêm vui 
là một trong số ba cảm xúc tích cực định nghĩa trải nghiệm hiệu suất cao. 
(Sự tự tin và tham gia trọn vẹn trong khoảnh khắc - thường được mô tả là 
sự tập trung, dòng chảy, hoặc lưu tâm - là hai cảm xúc tích cực khác.) 


Đó là lý do tại sao tôi gợi ý rang, néu bạn quyết định thiết lập một dự định 
sẽ tăng cường năng lượng và thay đổi cuộc sông của bạn hơn bất kỳ điều gì 
khác, thực hiện điều đó để tạo ra niềm vui cho cuộc sống hằng ngày của 
bạn. Niềm vui sẽ không chỉ biến bạn trở thành một người có hiệu suất cao, 
ma còn dẫn dat hau hết mọi cảm xúc tích cực khác mà chúng ta khao khát 
trong cuộc sông. Tôi không biết bất kỳ cảm xúc nào quan trọng hơn tình 
yêu, mặc dù tôi cũng tin răng tình yêu không có niềm vui có thể có cảm 
giác trong rong. 


Cam xúc tích cực, nói chung, là một trong những dự đoán tốt nhất về cuộc 
sống tươi đẹp - năng lượng cao va hiệu suất cao. Những người có nhiều 
cảm xúc tích cực hơn sẽ có những cuộc hôn nhân hài lòng hơn, kiếm nhiều 
tiền hơn, và khỏe mạnh hơn.!3 Khi cảm xúc tích cực hiện hữu, các sinh viên 
làm các bài kiểm tra tốt hơn,! những aa quản lý đưa ra các quyết định tốt 
hon và hiệu qua hon với nhóm của họ,!Š những bác sĩ chân đoán chính xác 
hon!®, con người tử tế và giúp đỡ những người khác nhiều hon.!7 Những 
nhà thần kinh học thậm chí nhận ra răng, những cảm xúc tích cực thúc day 
sự phat triển tế bao mới (độ đàn hỏi), trong khi những cảm xúc tiêu cực gây 
ra sự lụi tàn.!Š 


Những dir liệu về HPI chỉ ra rằng, những người đạt tổng chi số hiệu suất 
cao va chia sẻ họ thành công hon trong thời gian dai hơn đồng nghiệp cũng 
thường vui vẻ và lạc quan hơn đồng nghiệp. Họ đồng thời ít khi phải trải 
qua tình trạng năng lượng và cảm xúc tiêu cực. 


Trong những cuộc phỏng van, hiển nhiên rằng những người có hiệu suất 
cao vui vẻ khi họ nói về nghề nghiệp, sự nghiệp, và những mối quan hệ của 
họ. Họ không luôn luôn tận hưởng mọi công việc khó khăn, những công 
việc bắt đầu trở nên lớn lao, nhưng họ biết ơn và hạnh phúc với công việc 
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và những cơ hội nói chung. Hóa ra, niêm vui, hơn bat kỳ điêu gì khác, dem 
đên cho họ năng lượng. Nêu bạn cam thay niêm vui, tâm tri, cơ thê, và thực 
tại cảm xúc của bạn đêu được nâng lên. 


Bạn đã từng nghe người ta nói rằng hành động là 80% của thành công? | O, 
nếu bạn muốn là một người có hiệu suất cao, hãy hành động va tạo ra niềm 
VUI. 


Moi thứ có thé sẽ tuyệt vời, nhưng nếu bạn thiếu cảm xúc tích cực thì sao? 
Điều gi xảy đến khi cuộc sống không vui vẻ? Nếu mọi người xung quanh 
bạn đều tiêu cực thì sao? 


Ò, thé thì bạn phải thay đổi tình cảnh đó. Cảm xúc tích cực là điều kiện tiên 
quyết cho hiệu suất cao. Và chỉ có bạn chịu trách nhiệm với trải nghiệm 
cảm xúc kéo dài. Hãy nhớ lại bài học từ chương trước: Bạn có thể lựa chọn 
những cảm nhận của mình (cách lý giải của bạn về những cảm xúc ma bạn 
cảm nhận), và bạn càng làm điều đó, bạn cảng viết lại cách bạn trải qua 
những cảm xúc. Bạn chịu trách nhiệm về cảm nhận của bạn. Đó có lẽ là một 
trong những khả năng vĩ đại nhất của con người. 


Điều nảy không có nghĩa là những người có hiệu suất cao luôn luôn vui vẻ, 
hoàn hảo, và tuyệt vời. Giỗng như những người khác, họ trải qua những 
cảm xúc tiêu cực. Chỉ là họ đối mặt với chúng tốt hơn, và có lễ quan trọng 
hơn, họ định hướng suy nghĩ và hành vi tới hoạt động sản sinh ra cảm xúc 
tích cực. Một lần nữa, những người có hiệu suất cao sẵn lòng đặt bản thân 
vào trạng thái tích cực. Giống như vận động viên thực hiện những hành 
động cụ thể để bản thân họ “tập trung cao độ”, những người có hiệu suất 
cao nuôi dưỡng niềm vui một cách có chủ đích. 


Dé hiểu cách thức họ thực hiện điêu đó, tôi yêu cầu một nhóm người được 
chọn lọc ngẫu nhiên có chỉ số HPI cao mô tả cách thức họ tạo ra những cảm 
xúc và cảm giác tiêu cực nói chung. Và sự kiện cụ thể nào tạo ra niềm vui 
cho cuộc sống của họ (và sự kiện nào không)? Và những thói quen nào, nếu 
có, khiến bản thân họ hành động có chủ đích dé luôn trong trạng thái vui vẻ 
lâu hơn? Phản hồi của họ cho thấy những người có hiệu suất cao có xu 
hướng làm theo những thói quen tương tự nhau hằng ngày. Họ có xu 
hướng... 
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1... chuẩn bi những cảm xúc ho muốn trải nghiệm, trước những sự kiện 
quan trọng (hoặc một ngày nói chung). Họ suy nghĩ về việc họ muốn cảm 
nhận như thé nào, và dat những cau hỏi cho bản than hoặc thực hành những 
tưởng tượng tạo ra những cảm xúc đó. (Điều này khớp với “tập trung vào 
cảm nhận” từ chương trước.) 


2.... đoán trước những kết quả tích cực từ những hành động của họ. Họ lạc 
quan và tin tưởng rõ ràng rang, những hành động cua họ sẽ được đên dap. 


3.... hình dung những tình huống căng thắng có thể xảy ra và bản thân họ 
tốt nhất sẽ xử lý chúng một cách biết ơn như thế nào. Cũng như dự đoán 
những kết quả tích cực, họ suy nghĩ thực tế trước những rắc rối, và họ 
chuẩn bị tinh thần trước những khó khăn. 


4.... CÔ gang đưa vào sự đánh giá cao, ngạc nhiên, sự tuyệt diệu, va thách 
thức trong một ngày. 


5.... hướng những tương tác xã hội về phía những cảm xúc và trải nghiệm 
tích cực. Đó là thứ mà một người phản hôi gọi là “những chiéc máy trải bê 
tông chât lượng tôt có ý thức.” 


6.... thường xuyên suy ngẫm về mọi điều họ cảm thay biết ơn. 


Nêu bạn muôn thực hiện sáu hoạt động này một cách có ý thức và kiên 
định, bạn cũng sẽ cảm thay khá vui vẻ. Tôi biệt thê, bởi vì niêm vui đã đên 
VỚI tôi. 


Mang cuộc sống trở lại 


Vào năm 2011, trong khi đang tham gia kỳ nghỉ ở sa mạc với những người 
bạn, tôi đâm sam vào một chiếc ATV trong khi đang chạy dọc theo bờ biển 
với tốc độ khoảng 40 đặm mỗi giờ. Tôi gãy cô tay, trật hông, rạn vài cái 
xương sườn, và sau đó được chân đoán mắc hội chứng chân động kéo dài từ 
chấn thương sọ não. Tôi viết về trải nghiệm này trong phần mở đầu của 
cuón sách The Charge, vì vậy tôi không đi vào chi tiết nhiều ở đây. Tôi 
muốn nói đó là khoảng thời gian tôi tê trong cuộc sống của tôi. Chấn 
thương gây tôn thương khả năng tập trung, kiểm soát cảm xúc, những khả 
năng suy luận trừu tượng, trí nhớ, và cân băng cơ thé. Trong nhiều tuần, tôi 
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đau khổ bởi chỉ trôi theo dòng chảy va cho phép những cảm xúc đánh bại 
bản thân. Tôi không xử lý những chắn nản hằng ngày tốt, bởi vì - tôi phải 
trung thực - tôi không nghĩ minh đang có găng đủ nhiêu dé làm điều đó. Tôi 
quá tập trung vào việc phục hồi từ những chan thương co thé đến mức quên 
đi nhu cầu xác định lại tâm trí cho chính mình, thứ đồng thời bị tổn thương 
từ chan thương não. Điều đó khiến tôi dé dang nản lòng với cả nhóm, nói 
năng cộc lốc với vợ, không suy nghĩ về tương lai, và thường cảm thấy bất 
hạnh. 


Đến một ngày, sau khi đọc một số khám phá về những người có hiệu suất 
cao, tôi nhận ra mình đang không thực hành những thói quen budi sáng. Tôi 
cũng biết răng nếu tôi không thiết lập một số khởi động tinh thần mới để 
giúp kích hoạt thêm những cảm xúc và trải nghiệm tích cực trong cuộc 
sống, chan thương não sẽ giành quyền kiểm soát và chế độ mặc định của tôi 
sẽ là phản ứng bị động và khổ sở. Với nghiên cứu về sáu điều mà những 
người có hiệu suất cao thực hiện để tạo ra niềm vui cho cuộc sống của họ, 
tôi bắt đầu một thói quen và những khởi động buổi sáng. 


Mỗi sáng trong khi tam, tôi tự hỏi bản thân ba câu hỏi dé chuẩn bị tâm trí 
cho một ngày tích cực: 


e Tôi có thê hứng khởi về điêu gì hôm nay? 


e Điều gì hoặc ai sẽ khién tôi mắc lỗi hoặc gây ra căng thăng, và tôi có thé 
phản ứng theo cách tích cực như thê nào, với một tôi tôt nhât? 


e Tôi có thê gay bat ngờ cho ai với một lời cảm ơn, một món quà, hoặc một 
khoảnh khắc đánh giá cao? 


Tôi chọn câu hỏi đầu tiên bởi rất nhiều người có hiệu suất cao chia sẻ rằng, 
họ thích thú sự đoán trước nhiều như chính sự kiện vui vẻ. Những nhà thần 
kinh học cũng phát hiện ra điều tương tự: Sự đoán trước có thé có sức mạnh 
trong việc giải phóng hoóc-môn như dopamine, hoóc-môn khiến bạn hạnh 
phúc, như sự kiện tích cực thực sự.!? 


Tất nhiên, thi thoảng tôi đứng trong nhà tắm và không thê nghĩ về bất cứ 
điều gì có thể hào hứng được. Vì vậy tôi hỏi, “Điều gì tôi sáng tạo hoặc làm 
hôm nay mà tôi có thê hào hứng được?” 
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Tôi chọn câu hỏi thứ hai bởi tôi có thể làm theo băng cách tưởng tượng 
hành động của những người có hiệu suất cao, tưởng tượng những tình 
huống căng thắng có thể xảy đến và con người tốt nhất của họ sẽ xử lý 
chúng dễ dàng như thế nào. Tôi có xu hướng nói to câu hỏi nay, từ quan 
điểm của người thứ hai, và sau đó trả lời lớn tiếng lên. Nghĩa là, tôi đứng 
trong nhà tắm và nói, “Brendon, điều gì khiến anh căng thắng hôm nay, anh 
bạn, và bản thân tốt nhất của anh có thể xử ly như thé nao néu nó xuất 
hiện?” Hoặc “Brendon, khi X xảy ra nghĩ về Y, và sau đó làm Z.” Thậm chí, 
tôi có thể tưởng tượng bản thân giải quyết vấn đề và mô tả cảm giác mà tôi 
có thé có, “Có một Brendon trong cuộc họp đó, cảm giác một chút căng 
thang. Trái tim anh ta đập quá nhanh bởi vì anh quên thở và chỉ tập trung 
vào bản thân. Bây giờ, anh ay can thu gian, tham gia, va tap trung dat cau 
hoi cho mọi người va phục vu.” 


Co ve ky quai khi toi dung trong phong tắm, nghĩ về những tinh huống căng 
thắng mỗi sáng và nói chuyện với bản thân. Nhưng suy nghĩ thông suốt về 
những trở ngại và nói với bản thân từ vị trí người thứ hai có thể mạnh mẽ 
hơn nói ở vị trí người thứ nhat.2° Hành động này giúp mở ra quan điểm nào 
đó. Tôi gọi thực hành này là tự huấn luyện, bởi vì bạn cơ bản đứng cách xa 
bản thân và huấn luyện chính mình như bạn sẽ huấn luyện một người bạn 
về cách thức xử lý tình huỗng khó khăn. Nhiều người có hiệu suất cao lam 
điều này. 


Quá trình này tương tự như quá trình mà các nhà tâm lý học gọi là “xoa dịu 
nhận thức”, một thực hành dé có gang bộc lộ cảm xúc nội tại và “tháo gỡ, 
cải thiện” những cảm xúc hoặc tình huống khó khăn. Ví dụ, một người xử 
lý nỗi lo âu có thể được chỉ dẫn đặt tên cho nỗi lo âu của họ - nói: “Thuốc 
giảm đau Dave” - dé thay vì là van dé cá nhân, người bệnh phân thân thành 
một anh chàng xấu xa bên ngoài. Quá trình này cũng cho phép người bệnh 
tách khỏi vấn đề. Bây giờ, họ có thể nhìn thấy vấn đề bên ngoài đến gõ cửa, 
và họ có thể lựa chọn trả lời hoặc không. 


Tôi đã liệt kê câu hỏi thứ ba bởi vì muốn đảm bảo mỗi ngày tôi có thể dự 
đoán những kết quả tích cực từ những hành động của mình. Tôi biết rang, 
suy nghĩ về cách khiến người khác ngạc nhiên bang sự đánh giá cao có thé 
thực sự mang đến cho tôi hai điều tốt đẹp: Tôi nhận được lòng biết ơn bất 
ngờ vi tan dương người khác, và tôi nhận được sự ngạc nhiên khác khi tôi 
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chia sẻ lòng biệt ơn của tôi với ho. Hỏi câu này còn giúp tôi tìm kiêm bô 
sung sự tan dương, sự ngạc nhiên, điêu phi thường, và thử thách vào trong 
một ngày. 


Bang cách nhớ tới ba câu hỏi này khi bắt đầu buổi sáng, tôi bước vào một 
ngày nhiệt tình, săn sàng đôi mặt với những thử thách băng con người tôt 
nhât của tôi, va hao hứng thu hút những người khác băng sự đánh giá cao. 


Thực hành đơn giản buổi sáng này có thể tạo nên niềm hi vọng, sự tò mò và 
niềm lạc quan - mọi cảm xúc tích cực được chứng minh là dẫn tới hạnh 
phúc và những kết quả sức khỏe tích cực như lượng cortisol thấp hơn, ít 
căng thang hon, va tuôi tho dai hon.?! 


Kích hoạt tinh than mới 


Những người có hiệu suât cao mà tôi từng phỏng vân chia sẻ vê cách thức 
họ kiêm soát những suy nghĩ và hướng chúng đên trạng thái tâm lí tích cực. 
Họ không chờ đợi niêm vui dén với họ; họ tạo ra niêm vui. 


Vì vậy, khi đang hồi phục từ chan thương não, tôi quyết định phát triển một 
loạt khởi động có thê nhac nhở ban thân hướng đên những tương tác xã hội, 
đên những cảm xúc và trải nghiệm tích cực. 


1. Khởi động đầu tiên là thứ mà tôi gọi là “khởi động thông báo”. Tôi đặt 
cụm từ TẠO RA NIEM VUI vào điện thoại như lời báo thức. Tôi đặt báo 
thức vào ba thời điểm khác nhau trong ngày với tên báo thức là TẠO RA 
NIEM VUI! Tôi có thé đang trong một cuộc hop, dang gọi điện, hoặc viết 
thư điện tử, và rất nhanh chóng điện thoại sẽ rung khi báo thức đồ chuông 
và hiện ra những từ đó. (Như khi bạn học được trong chương về Sự Sáng 
Suốt, tôi cũng đặt những từ và cụm từ khác trong điện thoại để nhắc nhở 
bản thân về người mà tôi muốn được trở thành và cách thức tôi muốn tương 
tác với những người khác.) Khi điện thoại rung, bạn nhìn vào màn hình, 
đúng chứ? Giữa ngày, thi thoảng tôi chỉ hời hợt cố gắng và bùm, điện thoại 
của tôi đồ chuông. Nhắc nhở tôi tạo ra niềm vui cho khoảnh khắc đó. Từ 
nhiều năm đến giờ, thiết bị nhắc nhở đó vẫn điều hòa tâm trí có ý thức và 
vô thức của tôi để tạo ra những cảm xúc tích cực cho cuộc sống hằng ngày. 
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2. Khởi động thứ hai mà tôi thiết lập là “khởi động khung cửa”. Mỗi lần tôi 
bước qua khung cửa, tôi nói với bản thân, “Tôi sẽ tìm thấy điều tốt đẹp 
trong căn phòng này. Tôi bước vào không gian này nơi một người dan ông 
hạnh phúc săn sàng phục vụ”. Thực hành này giúp tôi tập trung, tìm kiếm 
sự tốt đẹp ở những người khác, và sẵn sàng tâm trí giúp mọi người. Cụm từ 
hoặc câu nói tích cực mà ban có thé nói với bản thân mỗi khi bước qua 
khung cửa là gì? 


3. Khởi động thứ ba mà tôi thiết lập là “khởi động chờ đợi”. Bất cứ khi nào 
tôi chờ đợi xếp hàng dé mua thứ gì đó, tôi hỏi bản thân, “Cap độ hiện diện 
và rung động nao mà tôi muốn cảm nhận ngay bây gio, trong phạm vi từ 1 
đến 10?” Bằng cách đặt câu hỏi cho bản thân, tôi kiểm tra trạng thái cảm 
xúc của mình, chấm điểm cảm xúc, và chọn xem cảm xúc liệu có đủ cho tôi 
cảm nhận và muốn sông cuộc đời mình. Thường thì, khi tôi cảm nhận ở 
mức độ 5 hoặc thập hơn, tâm trí tôi bắt lay sự chú ý và nói, “Này, chang 
trai, anh may mãn còn sống. Hãy tăng cường năng lượng và tận hưởng cuộc 
sống đi!” Thi thoảng, mặc cảm tội lỗi khi nhận ra bạn không cảm thấy sôi 
nổi như bạn nên thé có thé là sức ép mang đến động lực tốt để thúc day 
cuộc chơi của bạn. 


4. Khởi động thứ tư mà tôi thiết lập là “khởi động chạm”. Bất cứ khi nảo tôi 
được giới thiệu với ai đó, họ nhận được một cái ôm. Không phải bởi vì tôi 
là người bam sinh thích ôm - tôi không thé. Tôi thực hiện khởi động này bởi 
tôi đọc quá nhiều nghiên cứu vè su dong cham tối quan trọng cho sức khỏe 
và hạnh phúc như thé nao.” 


5. Khởi động thứ năm mà tôi tạo ra là “khởi động món quà”. Bat cứ khi nao 
điều gì đó tích cực xây đến xung quanh, tôi nói, “Một món quà tuyệt vời!” 
Tôi làm thé bởi vì rất nhiều người có hiệu suất cao nói về cách thức họ cảm 
nhận được một cảm giác tôn kính và thiêng liêng trong cuộc sống hang 
ngày. Thi thoảng, cảm giác này xuất hiện từ một nơi tinh thần - họ cảm thấy 
hạnh phúc bởi họ cảm nhận được Chúa ban phước. Đôi khi, cảm giác này 
xuất hiện từ một nỗi sợ hãi và kinh ngạc về thế giới có thể đẹp đẽ như thế 
nao. Những khi khác, họ nói về những món quà trong cuộc đời họ là một 

“tội lỗi biết ơn” - họ cảm thấy họ được nhận quá. nhiều, quá nhiều cơ hội, và 
vì thế, họ cảm nhận sâu sắc một trách nhiệm để kiếm những may mắn đó 
bằng cách cho đi. Dù bằng cách nào, họ nhìn nhận cuộc sống và những may 
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mắn như một món quà. (Một số nhà khoa học thậm chí gọi khả năng đầu tư 

một cảm giác linh thiêng vào những hoạt động và tương tác hang ngày của 

chúng ta là một dạng khác của trí tuệ con người - cụ thể, một trí tuệ tỉnh 

thần”). Vậy néu một giao dịch được chấp thuận hoặc ai đó có tin tốt về 

người thân, hoặc bất cứ điều gi tích cực và bất ngờ xảy đến, bạn sẽ nghe tôi 
ó1, “Một món quà tuyệt vời!” 


6. Khởi động thứ sáu là “khởi động căng thắng”. Chan thương não khiến tôi 
luôn cảm thấy vội vã, gần như sợ hãi. Và rồi đến một ngày, tôi quyết định 
rằng sự vội vã và căng thắng sẽ không còn là một phan trong cuộc sông của 
tôi nữa. Căng thẳng là tự tạo ra, thế thì tôi quyết định ngừng sản xuất nó. 
Tôi luôn tin rang chúng ta có thê chọn một sự bình tinh và vui vẻ nội tại 
thậm chí giữa sự hỗn loạn, vì vậy tôi quyết định làm điều đó. Bat cứ điều gì 
có vẻ như đang không thể kiểm soát, tôi đứng dậy, hít 10 hơi thở sâu, và 
hỏi, “Tiếp theo tôi nên thực hiện điều tích cực nào để có thể tập trung và 
hành động đúng đắn?” Qua thời gian, thực hành này loại bỏ sức mạnh của 
những cảm nhận căng thang và vội vã do chan thương của tôi gây ra. 


Dé bồ sung cho những khởi động, tôi bắt đầu viết nhật ký buổi tối, liệt kê 
ba điều khiến tôi cảm thấy tốt đẹp trong suốt ngày. Sau đó, tôi dành giây lát 
để nhắm mắt và thực sự hồi tưởng chúng. Tôi đặt bản thân trở lại đúng tình 
huống tôi đã trải nghiệm. Tôi nhìn điều tôi đã nhìn, nghe điều tôi đã nghe, 
cảm nhận điều tôi đã cảm nhận. Thường thì, trong sự suy ngẫm, tôi đánh 
giá cao khoảnh khắc bằng sự quan tâm và tập trung nhiều hơn khi khoảnh 
khắc diễn ra. Tôi cười lớn hơn. Tôi cảm nhận trái tim mình đập nhanh hơn. 
Tôi khóc nhiều hơn. Tôi cảm nhận được một cảm giác kỳ diệu, hai lòng, 
biết ơn, ý nghĩa và sự trân trọng cao hơn bao hết đối với cuộc sống. 


Tôi cũng bắt đầu làm điều tương tự vào mỗi tối Chủ Nhật. Tôi nhìn lại bài 
viết biết ơn của tuần trước và hồi tưởng chúng lần nữa với nhiều kết nối 
cảm xúc. Nếu tôi có thé nhắm mat trong vòng 5 phút va dé dàng suy nghĩ 
về danh sách những điều để biết ơn đang tăng lên, tôi biết mình đã tập trung 
trong suốt tuần. 


Tat nhiên, lòng biệt on là cội nguồn của mọi cảm xúc tích cực. Lòng biệt on 


còn là sự tập trung của nhiêu vận động tâm lý tích cực - bởi vì nó hiệu quả. 
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Có lẽ, không có cách thức tăng cường hạnh phúc hiện tại nào tốt hơn là bắt 
đâu một hành động tỏ lòng biệt ơn. 


Lòng biết ơn là khuôn vàng thước ngọc giúp chúng ta nhận ra ý nghĩa cuộc 
sông. 


Kết hợp cùng nhau, những khởi động này giúp tôi luôn vui vẻ trong những 
hoạt động tâm trí quan trọng và cuộc sống sau khi phục hồi từ chan thương 
não. 


Tôi gặp rất nhiều người có hiệu suất cao bắt đầu những thói quen và khởi 
động tương tự dé phục hồi bản thân từ sức khỏe yếu. Khi tôi chia sẻ điều 
nay với Arjun, gã khống 16 công nghệ từ đầu chương, chúng tôi khám pha 
ra rằng, anh ấy không bao giờ khởi tạo bất kỳ khởi động có ý thức nảo trong 
cuộc sông, hoạt động kích hoạt những cảm xúc tích cực. Theo cách nói của 
anh, anh ay < ‘thuong 6 ôn định và gIỎI phản ứng trước cuộc sống bằng một vẻ 
rất ngầu”. Nhưng anh nhận ra rang, chi phản ứng tốt với cuộc đời chăng 
khác gi bi giới han. Néu ban không đặt dự định va thiết lập những nhắc nhở 
để tạo ra niềm vui trong cuộc sống, bạn không trải nghiệm day đủ mức độ 
thú vi của cuộc đời. 


Với chỉ ba hoặc bốn khởi động mới trong cuộc sống, Arjun hoản toàn thay 
đối. Anh ấy có hai khởi động yêu thích. Khởi động đầu tiên là bất cứ khi 
nào anh ấy cảm thay cang thang và cô đơn, anh đứng dậy, hit thở 10 hơi that 
sâu và sau đó hỏi, “Con người tốt nhất của tôi xử trí tỉnh huống nảy như thế 
nào?” Khởi động yêu thích còn lại anh â ay da thiét lap dé bat cứ khi nào vợ 
gọi tên anh ay, anh ay sẽ nói với ban thân, “Tôi song trén hanh tinh vi nguoi 
phụ nữ này. Hãy xây dựng hạnh phúc cho cuộc sống của cô ấy.” 


Dự định nâng cao năng lượng cho những người xung quanh của anh là điều 
ma tôi mong muốn ban sẽ làm theo. Nếu bạn luôn trong trang thái vội vã, lo 
âu, căng thắng, và bận rộn, loại năng lượng nào bạn đang chỉ dẫn cho người 
khác làm theo? Nếu bạn không tạo thêm sự quan tâm và niềm vui cho cuộc 
sống vì sự cải thiện cá nhân lớn lao, hãy làm điều đó với những người xung 
quanh bạn, nếu không họ có thé bi ton thương vi cảm xúc không được kiểm 
soát lầy lan. 
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Những người có hiệu suất cao nuôi đưỡng niềm hạnh phúc bằng cách thức 
họ tư duy, điều họ tập trung, và cách thức họ tham gia và suy nghĩ về những 
ngày của họ. Đó là một lựa chọn. Họ thay đổi ý chí và những hành vi của 
mình dé tạo ra niềm vui. Điều này không chỉ làm họ sôi női ma còn phục vụ 
người khác. Và do đó, giờ là lúc để thức tỉnh và tái xuất trong thế giới với 
một tinh thần trẻ trung. 


Những gợi ý thúc day Hiệu suất làm việc: 


1. Ba câu hỏi mà tôi tự hỏi bản thân mỗi sáng để thúc đây những cảm xúc 
tích cực trong ngày có thê là... 


2. Một số khởi động mới mà tôi có thể thiết lập cho bản thân bao gồm (xem 
những ví dụ của tôi vê khởi động thông báo, khởi động khung cửa, khởi 
động chờ-xêp-hàng)... 


3. Một thói quen ma tôi có thé bat đầu dé xem lại những khoảnh khắc tích 
cực trong ngày của tôi là... 


Thực hành số ba 


CẢI THIỆN TOI DA SỨC KHỎE 


“Bạn có thể không cảm thấy cực kỳ khỏe mạnh, nhưng nếu bạn là một 
người trưởng thành có kích thước trung bình, bạn sẽ chứa trong dáng 
người khiêm tốn không dưới 7x1018 đơn vị năng lượng tiềm năng - đủ để 
làm bùng nổ với sức ép của 30 quả bom Hydro rất lon, nếu như bạn biết 
cách giải phóng năng lượng và thực sự mong moi thực hiện điễu quan 
trọng. ” 


— Bill Bryson 


Trước khi bắt đầu viết chương này, tôi đứng dậy khỏi máy tính, đi đến nhà 
bếp, uống một cốc nước, xuống nhà, đạp xe tập thể dục tại nhà cho một thử 
thách đạp nước rút trong ba phút, và kéo căng cơ thé trong hai phút dé thực 
hiện một sô động tác chuyển động Vinyasa yoga. Sau đó, tôi trở lại văn 
phòng, ngòi xuống, nhằm mắt, và thực hành GIẢI TOA CĂNG THANG, 
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THIẾT LẬP DỰ ĐỊNH. Nếu bạn có thể thấy tôi ở hậu trường những hội 
thảo chuyên dé, bạn sẽ thay tôi thực hiện một thói quen giống nhau: Tiếp 
năng lượng cho cơ thể và chuẩn bị tâm trí phục vụ. Tôi học phương pháp 
rèn luyện nay từ những người có hiệu suất cao, những người mà, tôi dé ý 
thấy, luôn nâng cao năng lượng băng vận động thể chất và bài tập hít thở. 
Tôi để ý họ ăn uống lành mạnh hơn và rèn luyện thể chất nhiều hơn mọi 
người, vì vậy, tôi bắt đầu thực hiện những điều tương tự. 


Thói quen đó không phải lúc nào cũng thê. Vào những năm cuôi của tuôi 
20, sức khỏe thê chat của tôi khá yêu. Tôi làm việc từ 12 tới 16 tiêng môi 
ngày với vai trò tư vân viên. 


Hau hết công việc của tôi là ngồi trước máy tính và dựng bài thuyết trình và 
chương trình giảng dạy. Ngôi liên tục làm tái phát cơn đau từ những chan 
thương cũ, và cơn đau khiến tôi không thé rèn luyện thé lực nhiều như tôi 
muốn. Ngay sau đó, tôi rơi vào cạm bẫy mà nhiều người trong chúng ta rơi 
vào: Ngừng chăm sóc ban thân. Tôi ngủ không ngon, ăn uống kém dinh 
dưỡng, và hiếm khi rèn luyện thể lực. Tôi dé ý thấy hiệu suất trong công 
việc, và cuộc sông nói chung, đang chịu tốn thất bởi cam bay này, nhưng 
khó có thé phá vỡ chu trình, bởi vì tôi kể cho bản thân mình những câu 
chuyện ngu ngốc rằng đề trở nên khỏe mạnh thì khó khăn như thế nào. 


Khi con người không khỏe mạnh, không phải bởi vì họ không biết cách 
khỏe mạnh. Tất cả chúng ta điều biết phải làm gì để tăng cường năng lượng 
thé chất, bởi vì đó là lẽ hiển nhiên: Tập thé dục - rèn luyện thé lực nhiều 
hơn. Dinh dưỡng - ăn thực phẩm có lợi cho sức khỏe hơn. Ngủ - mục tiêu 
ngủ bảy đến tám tiếng. Chang có điều gi để tranh cãi, phải không? 


Không may, rất nhiều người tranh cãi. Họ nói rất nhiều điều phi lý để bảo 
chữa cho sự yếu kém trong những lĩnh vực nay. Quá thường xuyên, những 
người thành công đồ lỗi cho năng lượng thé chất thấp của họ với ly do “tôi 
sinh ra như thế” hoặc vào đúng lúc những đòi hỏi của lĩnh vực ngành nghè, 
văn hóa công ty, hoặc những nghĩa vụ cá nhân của họ. 


Tôi làm điều tương tự. Tôi nói những câu có ý nghĩa nhưng thiếu thận trọng 


như này: 
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“Mọi người trong ngành của tôi déu làm việc cham chỉ như thé, nên tôi phải 
bo bớt việc không liên quan." 


Và điều tôi cắt bỏ là? Chăm sóc sức khỏe của tôi. Tất nhiên, khi tôi nói, 

“ngành của tôi,” tôi đang hoang mang trước những tiêu chuẩn ngành với 
năm kẻ bao thủ điên cuông mà tôi làm việc cùng, những người cũng bỏ bê 
sức khỏe và gia đình họ. May mắn, ở thời điểm đó trong cuộc đời, tôi làm 
việc cho một công ty toàn cau, và tôi nhận thấy nhiều người cùng làm với 
tôi khỏe mạnh. Rõ ràng là, một số người tìm ra cách thức dé cơ thé khỏe 
mạnh cũng làm công việc như tôi. Thực tế, tôi nhận thấy nhiều người cùng 
và trên cấp độ của tôi chăm sóc bản thân họ tốt hơn, tận hưởng cuộc sông 
nhiều hơn, và nhận được những thành công còn tốt hơn tôi nữa. 


“O, tôi thành công mà chỉ ngủ năm giò, vậy giấc ngủ không phải van dé 
cua toi.” 


Tôi nói điều nay, hién nhiên với suy nghĩ thế này: Tưởng tượng tôi sẽ thành 
công nhiều hơn thế nào nếu thêm hai giờ ngủ. Thiếu ngủ không hữu hiệu 
với thành công của tôi. Nó không mang lại cho tôi lợi thé. Nhưng tôi còn trẻ 
và xuân ngốc. Tôi bắt đầu nghiên cứu những cách thức để giảm giác ngủ, để 
ngủ it hơn. May mắn, tôi không thé từ chối 50 năm nghiên cứu giâc ngủ mà 
tôi vẫn tình cờ tìm thấy, nói rằng, thời gian ngủ đúng đắn (khoảng bảy đến 
tám tiếng cho người trưởng thành) dẫn tới chỉ số nhận thức cao hơn, ít căng 
thang hơn, hai lòng với cuộc sông hơn, sức khỏe tốt hơn, năng suất hơn, lợi 
nhuận nhiều hơn, và it mâu thuẫn hơn. Tài liệu này chỉ ra răng, giấc ngủ 
kém liên quan tới rỗi loạn tâm thần, béo phì, bệnh tim mạch vành, đột quy - 
và danh sách này vẫn kéo dài thêm nùa.” 


“Tôi sẽ lại tập trung vào sức khỏe và hạnh phúc sau 90 ngày nữa. Bay giờ 
tôi bận lăm. ” 


Những người nói điều nay có xu hướng ở trong chu trình mệt mỏi mãi mãi - 
họ nói 90 ngày, nhưng sẽ tiếp tục thế, nhiều năm trước khi họ nghỉ ngơi và 
trở lại cảm giác giông con người. Đó cũng là tôi ở một thời điểm nao đó. 
Tôi học được răng, điều chúng ta làm trong cuộc sống hang ngày - đúng 
thế, thậm chí trong suốt những ngày nước rút đó - có xu hướng tập trung 
thành những thói quen khó thay đôi. 
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“Tôi sinh ra đã thể rồi. ” 

Tôi sử dụng những lý luận sinh học và gen cho việc tôi cảm nhận thé lực 
như thé nao, bởi khuyết tật tủy sống bam sinh và những tai nạn trước đây 
của tôi. Nhưng lý do này không thật vững chắc. Rõ rang là, lịch sử gia đình 
hoặc những yêu tó gen cụ thê gay bệnh - tiền sử gia đình về ung thư, tim 
mạch, tiểu đường, rối loạn tự miễn dịch, và những bệnh tâm thần đặc biệt 
có ảnh hưởng. Nhưng bạn không phải dành quá nhiều thời gian dé nhìn vào 
những bức ảnh trước-vả-sau trên Instagram để nhận ra thực tế là chúng ta 
có thê thay đôi đáng kê sức khỏe của mình. Chúng ta có mức độ kiểm soát 
cá nhân phi thường về sức khỏe tông thé và lâu dải. Những thói quen hằng 
ngày và môi trường có thể kích hoạt khuynh hướng thiên về gen hoặc 
không.?5 Và bất kê lĩnh vực nào trong nghiên cứu, tình trạng không hoạt 
động thể lực được chứng minh rất nhiều lần là một trong những thủ phạm 
dẫn đến mọi kết quả sức khỏe tiêu cực. 


“Toi không có thoi gian cho X.” 


Trong lý do bào chữa này, “X” thường là rèn luyện thể lực, ăn uống/mua 
sam lành mạnh, hoặc thiền. Nhung tôi được biết, không hoạt động nao 
trong những hoạt động này chắc chăn tiêu tốn thời gian của bạn. Thực tế, 
những hoạt động này thường mua lại thời gian bang cach mang vé cho ban 
nhiéu nang luong va tang suc san xuat. Nếu bạn sắc sảo hơn, nhận thức 
nhanh hơn, và có khả năng tốt hơn để sản xuất nhiều thứ có giá trị hơn, bởi 
bạn dành thời gian để rèn luyện thể lực và ăn uống lành mạnh hơn, do đó, 
rèn luyện thể lực và chế độ ăn lành mạnh không phải là việc gây thâm hụt 
thời gian. 


Tôi chia sẻ những ý tưởng này bởi vì tôi biết mình không phải là người duy 
nhất mắc kẹt trong lối suy nghĩ kém coi như thé. Bạn đã từng nói những 
điều như thế với bản thân chưa? Bạn ké cho bản thân những câu chuyện nào 
khác để cho phép những lựa chọn sức khỏe yếu tiếp diễn? Những câu hỏi 
hóc búa, tôi biết, nhưng đáng để suy ngẫm. Thực tế, hãy cùng đo lường sức 
khỏe thê chất của bạn hiện tại. Bạn đánh giá sức khỏe thể chất của bạn như 
thế nào trong phạm vi từ 1 đến 102 Coi 1 là mức bạn đã kiệt sức TÔI, trong 
khi 10 nghĩa là bạn hầu như luôn cảm thấy đầy năng lượng và khỏe mạnh 
thê chất. Con số của bạn là bao nhiêu? 
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Nếu bạn không cảm thấy mình ở mức 7 hoặc hơn, có lẽ đây là phần quan 
trọng nhất trong cuốn sách. Bạn có thé nhận được những lợi ích phi thường 
và tức thì về năng lượng tinh thần và cam xúc chỉ bang cách chăm sóc tốt 
hơn đến thé lực. Và bạn cần phải thế. Thứ bạn nhìn nhận trong thé giới phụ 
thuộc vao trang thái tinh than và năng lượng thé chat. Do đó, sự việc tôi tê 
nhất khi bạn có cảm giác tệ nhất. Và tốt nhất khi bạn ở trạng thái tốt nhất. 
Chúng tôi muốn bạn ở trạng thái tốt nhất. 


Hãy trở nên khỏe mạnh ngay bây giờ 


Nếu bạn thành thật, bạn biết rằng nghiên cứu có sức thuyết phục: Bạn cần 
rèn luyện thể lực. Chăm chỉ. Đặc biệt nếu bạn quan tâm đến hiệu suất tỉnh 
thần. Rèn luyện thé lực tăng cường quá trình sản xuất yếu tô thần kinh xuất 
phat từ nao (Brain-derived neurotropic factor - BDNF). BDNF tạo ra những 
noron mới dé phát triển trong hồi hai mã va những khu vực khác trong não, 
tăng cường độ đàn hồi và khả năng học hỏi, ghi nhớ lâu hơn, và tăng cường 
chức năng chung của não bộ.7” Đây là quan điểm lớn ma quá nhiều người 
bỏ qua: Rèn luyện thể lực nâng cao khả năng học hỏi. Rèn luyện thể lực 
đồng thời giảm căng thang - nguyên nhân giết chết hiệu suất tinh thần.?Š 
Căng thang that su giam thiêu BDFN và chức năng nhận thức chung, và rèn 
luyện thể lực là công cụ tốt nhất của bạn dé loại bỏ căng thắng. 


Bởi vì tăng cường năng lượng, rèn luyện thê lực đồng thời có thể cho phép 
bạn thực hiện những nhiệm vụ thông thường nhanh hơn và hiệu quả hơn. 
Rèn luyện thé lực thúc day trí nhớ, nâng cao tâm trạng, tăng cường sự chú 
y, va khién ban tinh tao hon, tat ca những lợi ích nay tang cường hiệu suất 
làm việc của ban.2? 


Do đó, nếu công việc hay cuộc song yêu cầu bạn học hỏi nhanh nhạy, giải 
quyêt căng thăng, tỉnh táo, tập trung, nhớ những điêu quan trọng, và duy trì 
tâm trạng tích cực, thì bạn phải rèn luyện thê lực nghiêm túc hơn. 


Nếu bạn quan tâm tới việc đóng góp cho thế giới, bạn cần quan tâm đến bản 
thân mình. Điều nay không có nghĩa là bạn phải vùi dập bản thân trong 
công việc buôn tẻ - hầu hết mọi tác động tích cực này được tìm thấy chỉ 
bằng rèn luyện thể lực điều độ. Tức là, rèn luyện thé lực chỉ một vài lần mỗi 
tuần. Năng lượng có thể hồi phục nhờ một kế hoạch tập luyện tốt. Chỉ sáu 
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tuần rèn luyện thé lực được chứng minh là tăng cường khả năng lĩnh hội và 
thúc đây sản xuất dopamine, chất nâng cao tâm trạng và hiệu suất tinh thần. 
Rèn luyện thể lực đồng thời tăng sản xuất norepinephrine, chat giup ban 
mắc it sai sót hon trong những nhiệm vu thách thức tinh than.2? Hãy nhớ, 
năng lượng là thể chất, cảm xúc, và tinh thần - và rèn luyện thể lực cải thiện 
từng mục đó. 


Một phát hiện an tượng tir nghiên cứu cua chung tôi về hơn 20.000 người 
có hiệu suất cao là, trong 5% số đó có 40% rèn luyện thé lực ít nhất ba ngày 
mỗi tuần, nhiều hơn 95% người hiệu suất thấp hơn họ. Rõ ràng là, nếu bạn 
muốn gia nhập những nắc thang cao nhất của thành công trong cuộc sống, 
giờ là lúc rèn luyện thê lực nghiêm túc. 


Nếu bạn có con, bạn nên thực hiện điều này nghiêm túc gấp đôi. Truyền 
cảm hứng cho những đứa trẻ dé khỏe mạnh là điều thiết yếu. Những đứa trẻ 
khỏe mạnh có tập thê tập trung tốt hơn những đứa trẻ yêu ớt, và rèn luyện 
thé lực có thé tạo ra sự khác biệt trong IQ và thành tích hoc tập lau dài.”! 


Nếu bạn không có con đi chăng nữa - bạn nằm trong nhóm đối tượng nhiều 
tuôi hơn - do đó, rèn luyện thể lực là tất cả. Rèn luyện thê lực cũng được chỉ 
ra là hiệu quả với chứng tram cảm như thuốc chữa bệnh (mặc dù rèn luyện 
thé lực không nên được nhận thức là sự thay thế). Những người rèn luyện 
thé lực nhiều hơn thì tram cảm ít hơn, có khả năng bởi vì những tac động 
của rèn luyện thé lực vào quá trình tăng cường dopamine trong não.32 Rèn 
luyện thể lực đồng thời đây mạnh quá trình sản xuất serotonin và cải thiện 
giấc ngủ, kết quả lại sản xuất nhiều serotonin hơn.33 (Nếu bạn chưa biết thi, 
hau hết thuốc chữa tram cảm được làm theo công thức với mục đích giải 
phóng và tái hấp thụ serotonin, đó là lý do tại sao nhiều nhà nghiên cứu 
khuyến khích bệnh nhân trầm cảm rèn luyện thể lực dù họ có đang điều trị 
bằng thuốc hay không.)?“ Rèn luyện thé lực đồng thời giảm đau đớn (hầu 
hết ngang với hiệu quả của THC/cannabis) và giảm thiểu lo âu - hai van dé 
lớn cho những người cao tuôi.35 


Tôi chắc chăn chúng ta đều thừa nhận rang, hiện hữu một cam giác căng 
thang đang lan tỏa hiện nay. Nó đang diễn ra. Cách tốt nhất dé xử lý mối đe 
doa đó là trải nghiệm nhiều hơn những cảm xúc tích cực (bằng cách cố ý 
tạo ra thêm niềm vui cho cuộc sống chúng ta) và bằng cách giải tỏa căng 
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thang thông qua rèn luyện thé lực. Tôi hứa với ban rằng, nếu bạn biến rèn 
luyện thê lực trở thành một phân quan trọng sông còn trong cuộc đời bạn, 
rât nhiêu hoạt động khác sẽ trôi chảy một cách kỳ diệu. 


Một khi bạn thực hiện những thói quen tập thể dục theo thứ tự, hãy bắt đầu 
cải thiện chế độ ăn uống. Ở Mỹ, 60% người trưởng thành đang thừa cân 
hoặc béo phi, và chúng ta không thé đồ lỗi cho sự giảm thiểu hoạt động thé 
chất. Có nhiều van đề liên quan đến việc tiêu thụ đồ ăn quá mức.3® Con 
người an qua nhiéu, và hành động đó gay ra những hệ quả sức khỏe và hiệu 
suất làm việc tôi tệ. Những nhà nghiên cứu nhận thấy rằng, ăn quá mức như 
một chứng nghiện có thể là kết quả của cách thức não bộ vận hành. Tuy 
nhiên, những nhà nghiên cứu cũng kết luận rằng, ăn uống quá mức chỉ là 
hậu quả của việc đưa ra quyết định kém - chọn lựa có ý thức sự hài lòng 
ngắn ngùi thay vi sức khỏe dài hạn.”” 


Các chuyên gia y tế kiên định lặp lại một quy tắc là bạn nên ý thức được khi 
bạn ăn vì dinh dưỡng chứ không phải để thỏa mãn bản thân khi đang trong 
tâm trạng xấu. Thận trọng sử dụng bữa ăn như một cách dé day lùi những 
cảm xúc tiêu cực. Nếu bạn cảm thay tôi tệ, hãy vận động. ĐI bộ và thay đôi 
trạng thái cảm xúc trước khi ăn. Tôi biết, việc này không phải lúc nào cũng 
dé dang. Nhưng đáng giá, bởi vì néu bạn có thé thay đổi cảm nhận trước khi 
ăn, bạn sẽ chọn bữa ăn có lợi cho sức khỏe hơn. Và điều đó tối quan trọng. 
Hóa ra, thứ ban ăn có thé dự báo sức khỏe và năng suất tốt như rèn luyện 
thé lực. “Ăn uống lành mạnh, cảm nhận tốt, thé hiện xuất sắc” là chân lý. 
Và không chỉ cho chúng ta là những cá nhân. Tiếp cận chế độ dinh dưỡng 
tốt e những tác động tích cực lên hoạt động kinh tế vĩ mô của mọi quốc 
gia. Đặc biệt với trẻ em, thành tích hoc tập và thành công trong trường 
học liên quan trực tiếp với chế độ dinh dưỡng đúng dan.*? 


Bạn có thê đã biết bạn cần ăn uống lành mạnh hơn, và vì thế tôi nói với bạn, 
hãy bắt đầu đi. Tôi cũng khuyến nghị ban gap một chuyên gia dinh dưỡng, 
người có thé giúp bạn kiểm tra dị ứng thực phẩm - sự cạn kiệt nang lượng 
thông thường - và thiết lập chế độ ăn tốt nhất phù hợp với những nhu cầu 
làm việc của bạn. 


Bắt đầu từ đâu 
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Sau khi huấn luyện cá nhân với nhiều người cô gang cải thiện năng lượng 
của họ, tôi được biết rằng, nếu bạn quyết định tăng cường sức khỏe, bạn 
nên bắt đầu với một lịch rèn luyện thé lực thường xuyên, đặc biệt néu bạn 
đang có sức khỏe tương đối tốt. Khi con người tập luyện, họ có xu hướng 
quan tâm hơn tới chế độ ăn uống và giấc ngủ. 


Ở phía ngược lai, tôi nhận thấy rang, với những người có sức khỏe yếu, hãy 
khởi động với những thói quen ăn uống lành mạnh giúp họ rèn luyện thể 
lực. Bởi giảm cân thường dễ dàng thực hiện băng những thay đổi trong chế 
độ ăn uống hơn là băng cách tập gym ba lần một tuần. Đi tập gym là một 
điều mới mẻ; ăn uông thì không. Thay đổi thực phẩm mọi người ăn dễ hơn 
là yêu cầu họ thực hiện một thói quen rèn luyện thể lực thường xuyên hoàn 
toàn mới. 


Như mọi khi, tham khảo ý kiến bác sĩ của bạn trước khi tạo ra mọi thay đôi 
cho sức khỏe thể chất hoặc những thói quen sức khỏe khác. Hãy nhớ răng, 
nếu bạn liên hệ với một bác sĩ giỏi, họ sẽ luôn khuyến nghị bạn ngủ ngon, 
dinh dưỡng, và thói quen rèn luyện thể lực. Nếu bạn đang liên hệ với một 
nhà cung cấp dịch vụ sức khỏe không đặt những câu hoi chi tiết về thói 
quen sức khỏe, không dé xuất chế độ ăn, rèn luyện thé lực cụ thé, và những 
loại giác ngủ liên quan đến mục tiêu sức khỏe hiện tại và tương lai của bạn, 
tôi gợi ý bạn tìm kiếm những quan điểm khác. 


Tôi đồng thời khuyến nghị bạn nhìn ra ngoài bản thân và thiết lập môi 
trường tốt xung quanh bạn, nơi mà mọi người chăm sóc tốt sức khỏe của 
họ. Nếu bạn đang làm việc ở một công ty không thúc đây rèn luyện thê lực 
và mọi hình thức của cuộc sống lành mạnh - sự an toàn, sức khỏe, hạnh 
phúc, và cảm giác toại nguyện - thì hãy thận trọng. Những công ty không 
quan tâm đến phong cách sống lành mạnh của nhân viên không hoạt động 
tốt như đối thủ của họ. 40 Mặc dù vậy, it hơn một nửa những người lao động 
Mỹ cho biết tổ chức của họ hỗ trợ phong cách sống lành mạnh của nhân 
viên, và một phần ba nguoi noi rang ho căng thăng kinh niên trong công 
việc. Chỉ 41% cho biết chủ của họ giúp nhân viên phát triển va duy trì 
phong cách song lành mạnh. 41 Rõ ràng là, chính từng cá nhân chúng ta phải 
kiểm soát phong cách sống lành mạnh và sức khỏe của bản thân, bởi vì 
chăng ai sẽ làm điều đó cho chúng ta cả. 
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Khi tôi làm việc với những nhà điều hành, tôi thiết lập quan điểm rõ ràng: 
Nếu tổ chức mà bạn dành cả tuần phục vụ không hỗ trợ phát triển sức khỏe, 
thì hoặc là bạn khởi động một sáng kiến nội bộ để có sức khỏe tốt, hoặc là 
bạn bắt đầu tìm kiếm nơi làm việc mới. Tức là, nếu bạn quan tâm về việc 
làm việc với những người có hiệu suất cao và tự mình trở thành một người 
như thê. 


Trong những buổi hội thảo chuyên đề, tôi thách thức mọi người dùng 12 
tháng tới để có sức khỏe tốt nhất trong cuộc sống của họ. Đáng ngạc nhiên 
về sô lượng người không bao giờ thực sự cam kết làm điều đó. Nếu bạn sẵn 
lòng, đây là một số điều bạn có thé thực hiện dé bat đầu: 


e Bat đầu thực hiện điều bạn nên thực hiện dé cải thiện tối đa sức khỏe. Bạn 
đã biết liệu bạn có nên bắt đầu rèn luyện thể lực nhiều hơn, tiêu thụ thức ăn 
từ thực vật nhiều hơn, hoặc ngủ nhiều hơn. Nếu bạn trung thực, bạn có lẽ 
biết chính xác điều phải thực hiện. Bây giờ chỉ là vẫn đề tận tâm và thói 
quen. 


° Bạn nên biết mọi biện pháp đo lường sức khỏe đều sẵn có. Hãy ghé thăm 
bác sĩ chăm sóc sức khỏe chính của bạn và đề nghị chân đoán sức khỏe toàn 
diện. Nói với họ bạn muốn có sức khỏe tốt nhất trong 12 tháng tới và bạn 
muốn có từng sàng lọc hợp lý (mà họ sẽ giúp bạn đánh giá sức khỏe của 
bạn). Họ sẽ giúp bạn tìm hiểu chỉ số khối cơ thể, cholesterol, triglycerides, 
va những yếu tô rủi ro thông qua những kiểm tra khác nhau. Đừng chỉ tiễn 
hành kiểm tra thê lực thông thường - yêu cầu chân đoán sức khỏe toản diện 
nhất mà họ cung cấp. Nếu bạn phung phí tiền bạc vào bất kỳ điều gì trong 
năm nay, hãy làm điều đó cho sức khỏe của bạn. Tôi khuyến nghị bạn thực 
hiện nhiều hơn việc kiểm tra thé lực thông thường đồng thời tìm kiếm một 
địa chỉ thực hiện đầy đủ kiểm tra trong phòng thí nghiệm, chụp X quang, 
đánh giá vắc-xin, sàng lọc ung thư, và quét não. 


e Bồ sung vào đánh giá đầy đủ bởi bác sĩ chăm sóc sức khỏe chính của bạn, 
tôi gợi ý bạn tìm kiếm bác sĩ y té thé thao giỏi nhất ở nơi bạn sống. Hãy tìm 
kiếm ai đó làm việc với những vận động viên chuyên nghiệp. Những bác sĩ 
thê thao thường có cách thức hoản toàn khác để cải thiện tối đa sức khỏe. 


e Nếu bạn không biết làm gì cho chế độ dinh dưỡng, tìm một nhà dinh 
dưỡng học nổi tiếng nhất trong thị tran dé giúp bạn xây dựng một kế hoạch 
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bữa ăn hợp lí. Đảm bao bạn kiêm tra dị ứng thực phâm và rời di với hiệu 
biét rõ ràng vê thứ bạn nên ăn, ăn bao nhiêu, và khi nào. Một lân ghé khám 
bệnh với một nhà dinh dưỡng giỏi có thê thay đôi cuộc sông của bạn mãi 
mãi. 


e Bat đầu rèn luyện bản thân ngủ tám tiếng một đêm. Tôi nói “rèn luyện” 
bởi vì hầu hết mọi người không thể ngủ cả đêm - không phải bởi vì sinh học 
mà bởi thiếu điều kiện cho giấc ngủ. Hãy thử cách này: Đừng nhìn vào mọi 
loại màn hình một giờ trước khi đi ngủ; hạ nhiệt độ trong nhà xuống khoảng 
20°C vào ban đêm; ngăn cách phòng ngủ khỏi mọi anh đèn và âm thanh. 
Nếu bạn tỉnh giấc giữa đêm, đừng dậy và đừng kiểm tra điện thoại. Huấn 
luyện cơ thể bạn chỉ năm đó. Bắt đầu huấn luyện cơ thé rang nó phải nam 
trên giường trong tam giờ, bất ké chuyện gì. Để có những mẹo ngủ ngon 
khác, hãy đọc cuôn The Sleep Revolution (tạm dịch: Cuộc cách mạng giâc 
ngủ) của người bạn tốt của tôi Arianna Huffington. 


e Có một người dao tao cá nhân. Nếu bạn coi sức khỏe là một mục tiêu chủ 
chốt trong cuộc đời bạn, bạn không nên có găng cải thiện tối đa sức khỏe 
thé chất mà không có một người hướng dẫn. Đúng thé, bạn có thé xem 
những video rèn luyện thể lực tại nhà, nhưng chiu trách nhiệm giải trình với 
một người đào tạo sẽ giúp bạn tốt hơn. Nếu bạn không đủ khả năng thuê 
một người đào tạo, hãy tìm một người có sức khỏe tốt và đề nghị họ xem 
liệu bạn có thé bắt đầu rèn luyện thé lực cùng ho. Đừng dé ban ngã ngăn 
cản - chỉ bởi vì bạn không thể theo kịp không có nghĩa là bạn không thể 
xuất hiện. Thực hiện thói quen rèn luyện thê lực và khiến thói quen đó 
mang tính xã hội. 


e Nếu bạn muốn một kế hoạch khởi đầu don giản, và bác sĩ của bạn đồng y, 
tôi khuyến nghị bạn bắt đầu thực hiện phương pháp hai-hai. Đó là 20 phút 
tập nâng tạ mỗi tuần, và 20 phút tập tăng nhịp tim mỗi tuần. Trong mọi buổi 
tập, sử dụng khoảng 75% nỗ lực của bạn - nghĩa là, hãy mạnh mẽ hơn bình 
thường trong suốt những buổi rèn luyện thé lực. Do là bốn buổi rèn luyện 
thê lực cường độ cao mỗi tuần. Vào ba ngày còn lại, bạn có thé ra ngoài đi 
bộ nhanh trong 20 - 45 phút. Một lần nữa, hãy tham khảo ý kiến của bác sĩ 
dé xem liệu đây có phải thói quen tối ưu cho bạn. 


Và độ khó tăng dan. Đừng lập tức sử dụng 75% nỗ lực néu bạn vừa mới rời 
khỏi ghê ngôi. Nêu không, bạn có thê làm bản thân bị thương hoặc đau đớn 
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đến mức bạn quyết định loại rèn luyện thể lực đó không hợp với bạn. Và đó 
sẽ là kêt quả tôi tệ. 


e Cuối cùng, hãy giãn CƠ, giãn cơ nhiều hơn. Chỉ 5 - 10 phút giãn cơ nhẹ 
nhàng hoặc tập yoga mỗi sáng, tối sẽ giúp bạn dẻo dai hơn và linh hoạt hơn. 


Hoạt động này sẽ thả lỏng cơ thể bạn, vì thế bạn sẽ không gánh chịu quá 
nhiêu căng thăng. 


Những gợi ý thúc day Hiệu suất làm việc: 


1. Tôi muôn khỏe mạnh thê chat hêt sức có thê ở giai đoạn này của cuộc đời 
bởi vì... 


2. Nếu tôi có sức khỏe tốt nhất, ba điều tôi sẽ ngừng làm là... 
3. Những điều tôi sẽ bắt đầu làm bao gồm... 


4. Kế hoạch hăng tuần mà tôi có thé sử dụng để khỏe mạnh hơn và thực sự 
găn bó là... 


TAN TAM 


“Phải có nô lực lớn moi ngăn chan được sự suy tan và phục hồi sự mạnh 


me. 
— Horace 


Nang lượng mang tính quyết định đối với hiệu suất cao. Ban có thé nâng 
cao và thực hiện mọi thói quen khác trong cuộc song, nhưng nếu không 
thành thục thói quen này, bạn sẽ không cảm thấy tốt đẹp. Không ai muốn 
cảm thấy tinh thần tối tăm, chết đuối trong những cảm xúc tiêu cực, hoặc 
thé lực kiệt sức. Du vậy, hạnh phúc là, những trạng thái đó luôn là kết quả 
của những quyết định tôi tệ, không phải do gen xâu. Bạn có thé cải thiện tối 
đa mức năng lượng toàn thé trong cuộc sống nếu ban lựa chọn. Và có lẽ đó 
là bổn phận lớn nhất của chúng ta bởi vì năng lượng cuối cùng cũng quyết 
định cách thức chúng ta làm việc, yêu thương, hoạt động, sùng bái, liên kết, 
và dẫn dắt. 
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Hãy cam kết cải thiện năng lượng của bạn. Bắt đầu dành nhiều khoảnh khắc 
trong một ngày hơn nữa để giải tỏa căng thăng trong cơ thé và tâm trí. Hãy 
chọn tạo ra niêm vui cho trải nghiệm sông hằng ngày của bạn. Và quyết 
định ngay bây gio rang trong 12 thang tới, bạn sé có sức khỏe tốt nhất trong 
cuộc sông. Tôi biết, đó là tiêu chuẩn cao để thiết lập. Nhưng nếu đó là quyết 
định duy nhất mà bạn từng đưa ra từ một cuốn sách như thé này, riêng nỗ 
lực sẽ thay đôi cuộc song của ban. Nếu một năm sau kể từ bây giờ, bạn gửi 
cho tôi một bức thư điện tử, “Brendon, tôi chang lam diéu gi ma anh 
khuyên bảo trừ cai thiện sức khỏe tốt hon,” 6, bức thư đó sẽ mang đến cho 
tôi niềm hạnh phúc lớn. 
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Thói quen dem lại hiệu suất cao #3: 


TANG CƯỜNG SU CAN THIET 


“Chi người nao cong hién bản thân cho một niêm tin bằng toàn bộ sức 
mạnh và tỉnh thân mới có thê trở thành một bác tháy thực thụ. 


Vì lý do này, sự thành thục đòi hỏi nỗ lực bằng toàn bộ con người. ” 
— ALBERT EINSTEIN 
NHÂN BIẾT NGƯỜI CAN BAN NO LUC HET SỨC 
KHANG DINH LY DO 
NANG CAO NHOM CUA BAN 
"Tôi có thé lam gi?” 
Ba người lính thủy đánh bộ ngôi quanh Issac gật đầu khi cô bồi bàn lại rót 
đây tách cà phê của họ. 


Tôi hỏi, “Anh không có lựa chọn à?” 


Anh ay cười. “O, luôn luôn có sự lựa chon. Hồi đó tôi có ba sự lựa chọn: 
Binh ra quân. Chạy tron. Hoặc trở thành lính thủy đánh bộ.” 


Tôi cười to nhất bàn. Những người đàn ông khác đã quen với kiểu nói này. 
Tôi hỏi anh ấy, “Anh nói điều gì với bản thân khi chạy về phía vụ nỗ?” 
Isaac đang đi bộ tuần tra khi một trong những chiếc xe của trung đội anh ấy 
đâm vào một thiệt bị nô ngau nhiên. Vu nô đánh bật anh và khiên anh bat 
tỉnh. Khi anh đên, anh nhìn thay chiéc xe đang cháy âm i, chìm trong khói 
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bốc lên ngùn ngụt, và hứng đạn của quân địch. Đó là khi anh bắt đầu chạy 
về phía chiéc xe. 


“Anh chỉ nghĩ anh không muốn đồng đội của mình chết. Đó là tất cả những 
gi anh thực sự nghĩ: vê những đông đội.” 


Isaas nhìn chăm chăm ra cửa quán cà phê, và không ai nói gì. Trong một 
khoảnh khac, mọi người dường như lạc trong những câu chuyện của chính 
anh ây. 


“Thi thoảng”, Isaac tiếp tục, “mọi thứ anh làm có hiệu lực trong một 
khoảnh khắc. Khoảnh khắc đó chỉ vài phút. Tôi có thể nhớ về khoảnh khắc 
ay như thé một bộ phim điện ảnh dai hai tiếng. Như là toàn bộ cuộc đời anh 
và tất cả những gi anh đấu tranh dé đáp ứng nhu cầu của một khoảnh khắc. 


Anh ấy nhìn xuống xe lăn của mình. “Khoảnh khắc đó không kết thúc như 
tôi nghĩ. Bây giờ tôi vô dụng. Hết thật rôi.” 


Isaac có thể không bao giờ đi lại được nữa. Anh ấy là người hùng bởi đã 
che chở và giúp sơ tán những người sông sót của vụ nô. Anh ây bị băn khi 
họ di chuyên một người bị thương, một người bạn thân của anh, tới nơi an 
toàn. 


Một trong những người lính thủy đánh bộ ở bàn đùa. 


“Chưa hết đâu, chàng trai. Anh sẽ hồi phục. Anh sẽ ôn thôi.” Isaac nồi cau. 
“Sao anh lại nhăm vào tôi? Tôi không thê giúp chính bản thân mình. Tôi 
không thê phục vụ đât nước. 


Van dé ở đây là gì?” 

Những người bạn của anh ây nhìn tôi. 

“Anh nói dung,” tôi nói. “Chang có vân đê gi - trừ khi anh chọn tạo ra. 
Hoặc vân đê nôi đau của anh là nói với thê giới, 


“Đây là cách mà tôi chọn dé giải quyết van dé này: Bỏ cuộc”. Hoặc van dé 
cho bản thân anh, những đồng đội lính thủy đánh bộ của anh, và thế giới 
thấy rằng, không gì có thể ngăn cản anh hoặc tinh thần phục vụ trong anh.” 
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Những lời tôi nói chim vào thinh không. Isaac chỉ khoanh tay. “Tôi vẫn 
không nhìn ra vấn đề.” 


Một trong những người bạn của anh nghiêng người. “Và anh chưa bao giờ 
san lòng. Nếu. anh không có một lý do săn lòng, chàng trai, anh xong rôi 
đấy. Nhưng vấn đề là, anh chọn lý do. Anh không cần phải tốt hơn. Hoặc 
anh lựa chọn anh phải tốt hơn. Điều đó phụ thuộc vào anh. Một lựa chọn tôi 
tệ sẽ khiến cuộc song của anh khô sở mãi mãi. Lựa chon khác kéo anh ra 
khỏi giường.” 


Isaac thì thâm, “Tai sao lại thử?” sau đó cứ im lặng. Đó là sự im lặng không 
ai muôn là một phân của nó, nhìn ai đó đang bên bờ vực, không chắc là sé 
bỏ cuộc hay sông tiép. 


Sau đó một lúc, rõ ràng là anh ấy không cảm thấy bản thân cần phải lựa 
chọn trong khoảnh khắc này. Tôi có thể nói điều đó làm nản lòng những 
người bạn của anh. Sự do dự không phải là điều gì đó mà những người lính 
thủy đánh bộ làm tốt. Cuối cùng, một người đưa mặt mình chỉ cách mặt 
Isaac vài inch và nhìn vào anh với sự gay gắt mà chỉ một người trong quân 
đội mới có thé trón tránh. 


“Bởi vì, chết tiệt, Isaac, anh không có lựa chọn nào khác cả. Bởi vì anh sẽ 
ám ảnh về khả năng phục hồi như cách mà anh đào tạo bộ binh, như một 
người lính thủy đánh bộ. Bởi vì gia đình anh đang dựa vào anh! Bởi vì 
chúng tôi ở đây vì anh nhưng chúng tôi sẽ không chấp nhận những lời bao 
chữa. Bởi vì vận mệnh của một người lính lớn hơn những vết thương của 
anh.” 


# 


Tôi chia sẻ câu chuyện này dé minh họa một sự thật khá tẻ nhạt: Ban không 
phải làm bất cứ điều gi. Bạn không phải lộ diện vì cuộc song, công việc, gia 
đình bạn. Bạn không phải trèo ra khỏi giường trong một ngày khó khăn. 
Bạn không cần phải quan tâm về việc trở thành người tốt nhất mà bạn có 
thể. Bạn không cần phải phan đấu sống một cuộc sống phi thường. Nhung, 
một số người cảm thấy họ phải làm như thế. Tại sao vậy? 
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Câu trả lời là một cụm từ giải thích một trong những khát khao mạnh mẽ 
nhất của động lực và sự xuất sắc của con người: Sự cần thiết làm việc. 


Isaac sẽ khỏe mạnh về thể chất chứ? Theo nhiều cách, điều đó chỉ phụ 
thuộc vào bản thân anh. Bác sĩ nói anh có thê đi lại được - nếu anh ay luyén 
tập chăm chi. Chang có những lời hứa hẹn, họ nói với anh, nhưng lại có 
một khả năng. Tĩnh thần của anh sẽ tốt hơn? Một lần nữa, điều đó phụ thuộc 
vào anh ấy. Anh ấy có nhiều trợ giúp quanh mình. Nhưng nhiều người cần 
trợ giúp được cung cấp sự hỗ trợ nhưng lại không nhận lay sự trợ giup ay. 
Sự khác biệt năm ở việc ai đó co quyết định trở nên xuất sắc hơn là cần 
thiết. Không có sự cần thiết, không hành động kiên định. 


Sự cần thiết là khao khát cảm xúc, khiến hiệu suất cao là điều bắt buộc thay 
vì một sở thích. Không giống như những khao khát yếu hơn khiến ban 
muốn làm điều gì đó, sự cần thiết đòi hỏi bạn hành động. Khi bạn cảm nhận 
được sự cần thiết, bạn không ngồi i ở đó mà ước ao hoặc hi vọng. Bạn hoàn 
thành mọi việc. Bởi vì bạn phải như thế. Không có nhiều lựa chọn; trái tim, 
tâm hòn và sự cần thiết của cơ hội ra lệnh bạn hành động. Chỉ là cảm nhận 
đúng dan dé làm điều gì đó. Và nếu bạn không làm, bạn cảm thấy ban than 
kém cỏi. Bạn cảm thấy như thé bạn không làm tốt như những tiêu chuẩn 
của bạn, thực hiện những nghĩa vụ của bạn, hoặc hoàn thành những bốn 
phận hoặc vận mệnh của bạn. Sự cần thiết khơi gợi một cảm giác mạnh mẽ 
của động lực hơn bình thường, bởi vì bản sắc cá nhân bị thu hút, tạo ra một 
cảm giác thúc giục hành động. 


Vấn đề “trái tim và tâm hồn” và “vận mệnh” có thê nghe như một niềm tin 
vô căn cứ, nhưng đó thường là cách thức những người có hiệu suất cao mô 
tả động lực sau nhiều hành động của họ. Ví dụ, trong những cuộc phỏng 
vấn, tôi thường hỏi những người có hiệu suất cao tại sao họ làm việc rất 
chăm chỉ và họ luôn tập trung cao độ và tận tâm. Những câu trả lời của họ 
thường nghe có vẻ giống điều gì đó thế này: 


e Lý do chỉ là con người tôi. 

e Tôi không thé tưởng tượng làm bất cứ điều gì khác. 

e Đây là điều mà tôi được sinh ra dé thực hiện. Đồng thời có một cảm giác 
nghĩa vu và thúc giục: 
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e Mọi người cân tôi bây giờ; họ dang dựa vào tôi. 
e Tôi không thê bỏ lỡ cơ hội này. 
e Nêu tôi không làm điêu nay bây giờ, tôi sẽ nuôi tiéc mãi mãi. 


Họ nói những điêu giông như Isaac nói: “Điêu đó như thê toàn bộ cuộc 
sông của ban và mọi điêu bạn đâu tranh dé đáp ứng những nhu cau của một 
khoảnh khắc.” 


Khi bạn có một sự cân thiêt cao, bạn hoàn toàn đông ý với tuyên bô này: 


“Tôi cam thay có một động lực tinh than sâu sắc và cam kêt dé thành công, 
và nó luôn buộc tôi làm việc chăm chỉ, có tính kỷ luật, và thúc đây bản thân 


A 99. 


tO1. 


Những người báo cáo họ hoàn toàn đồng ý với những tuyên bố như thé này 

có chỉ số HPI cao hơn trong hầu hết mọi hạng mục. Họ đồng thời báo cáo 

sự tự tin, hạnh phúc, và thành công hon trong những giai đoạn dai so với 

đồng nghiệp. Khi khao khát cảm xúc không tồn tại, không có phương pháp, 
công cụ, chiến lược nảo có thể giúp họ. 


Nếu tôi có thể rút ra kết luận từ nghiên cứu của mình và một thập niên phát 
triển những người có hiệu suất cao, thì đó là bạn không thể trở nên phi 
thường mà không có cảm giác cần phải trở nên xuất sắc. Bạn phải tận tâm 
nhiều hơn với việc bạn đang làm, và vươn tới thành công (hoặc bất cứ kết 
quả nào bạn theo đuổi), đó không chỉ là một sở thích bất thường mà là một 
sự cần thiết sâu thắm trong tâm hôn. Chương này viết về cách thức của nó. 


NHUNG NGUYEN TAC CƠ BAN CUA SU CAN THIẾT 
“Su can thiết là nguoi hau cận va chỉ dan của tự nhiên. Sự can thiết là nên 
tảng và nhà phát mình cua tự nhiên, là bản lê và luật lệ vĩnh cửu của tu 
nhiên.” 
— Leonardo Da Vinci 
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Các yêu tố trong sự cần thiết hiệu suất làm việc (mà tôi gọi là Bốn Tác 
Động của Sự cần thiết): cá tính, nỗi ám ảnh, bôn phận, sự thôi thúc. Hai 
động lực đầu tiên thuộc về nội tại. Hai động lực phía sau thuộc về ngoại tại. 
Mỗi tác động là khao khát của động lực, nhưng cùng với nhau, chúng giúp 
bạn dự báo hiệu suất ở những cấp độ cao hơn. 


Những sắc thái của sự cần thiết không luôn luôn rõ ràng, vì thế chúng ta sẽ 
dành chút thời gian diễn giải trước khi chuyển sang đề xuất. Hãy kiên nhẫn 
bởi vì tôi tin là bạn sẽ xác định một số lĩnh vực quan trong trong cuộc song 
nơi mà sự càn thiết lớn hơn có thé thay đồi cuộc choi. 


SỰ CAN THIET CUA HIỆU SUÁT CAO 
I5 


NHỮNG TÁC ĐỘNG NỘI TẠI 


“Bat cu điêu gi can cố gang trong cuộc đời, toi cô gắng bằng cả trải tim để 
làm tot điều đó; bất cứ điều gì tôi làm, tôi sẽ công hiển trọn vẹn bản than.” 


— Charles Dickens 


Bạn đã từng cảm thay tội lỗi khi không sống đúng với những giá trị của bạn 
hoặc là một phiên bản tốt nhất của bản thân? Có lẽ bạn tin rằng bạn là một 
người trung trực nhưng cảm thấy mình nói đối quá thường xuyên. Bạn đặt 
ra những mục tiêu nhưng không theo đuôi đến cùng. Ngược lại, bạn cảm 
thấy minh tốt đẹp như thé nào khi ban là một người tử tế và theo đuổi đến 
cùng những điều bạn tuyên bó và khát khao? Cảm nhận chán nản hoặc hạnh 
phúc với hiệu suất làm việc là những gi tôi nói về tác động nội tại. 


Con người chúng ta có nhiều tác động nội tại ảnh hưởng lên hành vi của 
bản thân: những giá tri; những kỳ vọng; những ước mơ; và nhu cau an toàn, 
được thuộc vê, sự phù hợp, sự phát triển, v.v... Suy nghĩ về những tác động 
nội tại như một hệ thống hướng dẫn nội tại thúc giục bạn luôn là “người bạn 
muốn” và phát triển thành chính bạn tốt nhất. Chúng là những tác động 
không ngừng hình thành, tai hình thành cá tính và những hành vi cua bạn 
trong suốt cuộc đời. 
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Chúng tôi nhận thấy hai tác động nội tại - những tiêu chuẩn cá nhân về sự 
xuất sắc và nỗi ám ảnh với một chủ đề - có sức mạnh đặc biệt trong việc 
xác định khả năng thành công trong thời gian dài của bạn. 


NHỮNG TIEU CHUAN CÁ NHÂN CAO VA TAN TÂM VỚI SỰ 
XUẤT SAC 


“Chất lượng cuộc sống của một cá nhân tương quan (rực tiếp với sự tận 
tâm, sự xuất sắc của họ trong bất kể lĩnh vực đòi hỏi nỗ lực mà họ lựa 
chọn. ” 


— Vince Lombardi 


Điều nay không thé hiện rang những người có hiệu suất cao buộc ban thân 
phải thực hiện đúng với tiêu chuẩn cao. Cụ thé, ho quan tâm sâu sắc liệu có 
làm tốt mọi nhiệm vụ hoặc hoạt động mà họ cho là quan trọng với bản sắc 
cá nhân mình. Điều này đúng dù họ chọn nhiệm vụ hay không. Cũng là loại 
quan tâm này dù họ có tận hưởng nhiệm vụ hay không. Đó là bản sắc cá 
nhân của họ - không phải lúc nào cũng là lựa chọn hay sự thích thú nhiệm 
vụ - ép buộc họ làm tốt.! Ví dụ, một vận động viên có thể không đặc biệt 
thích thú bài tập mà huấn luyện viên giao cho, nhưng họ thực hiện bởi họ 
nhìn nhận bản thân là một vận động viên cấp cao san lòng thử mọi điều để 
giỏi hơn. Những nhà nghiên cứu tô chức đồng thời nhận thấy rằng, những 
người không làm việc tốt bởi họ làm nhiệm vụ mà họ hài lòng, thay vì thế, 
là bởi họ xây dựng những mục tiêu thách thức có ý nghĩa nào đó cho cá 
nhân ho.” Sự hai lòng không phải là căn nguyên của hiệu suất cao; mà là kết 
quả. Khi chúng ta làm việc thống nhất với bản sắc cá nhân trong tương lai, 
chúng ta được thúc đây nhiều hơn và sẽ làm một công việc lớn lao. 


Một cách tự nhiên, chúng ta đêu muôn làm tôt những điêu quan trọng với 
mình. 


Nhưng những người có hiệu suât cao quan tâm nhiêu hơn tới sự xuât sắc và 
do đó, họ dành nhiêu nô lực vào những hoạt động hơn người khác. 


Làm sao chúng ta có thé biết họ quan tâm nhiều hon? Bởi vì họ tự giám sát 
hành vi và mục tiêu hiệu suất làm việc thường xuyên hơn. Những người có 
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hiệu suất cao không chỉ biết họ có những tiêu chuân cao và muốn xuất sắc; 
họ kiểm tra một vài lần trong ngày để xem liệu họ có đang làm tốt những 
tiêu chuẩn đó. Sự tự giám sát này giúp họ tién lên. Trong lúc thực hiện hàng 
trăm đánh giá về hiệu suất làm việc, tôi nhận thấy những người có hiệu suất 
làm việc thấp thường ít tự ý thức hơn và đôi khi không nhận biết hành vi và 
những kết quả của họ. 


Những phát hiện này khớp với điều mà các nhà nghiên cứu nhận thấy về 
những mục tiêu và sự tự nhận thức. Ví dụ, những người đặt ra mục tiêu và 
thường xuyên tự giám sát thường tăng gấp hai lần rưỡi cơ hội đạt được mục 
tiêu.” Họ cũng phát triển những kế hoạch chính xác hơn và cảm thay có 
nhiều động lực hơn để theo đuôi đến cùng những kế hoạch đó.* 


Trong một đánh giá về 138 nghiên cứu với hơn 19.000 người tham gia, 
những nhà nghiên cứu nhận ra rằng, tiến trình giám sát cũng quan trọng đối 
với việc đạt được mục tiêu như là hoạt động thiết lập mục tiêu rõ ràng tại 
thời điểm ban đầu." Nếu bạn không giám sát quá trình phát triển của minh, 
ban có thé không thiết lập một mục tiêu hoặc kỳ vọng dé làm tốt những tiêu 
chuẩn của chính bạn. Điều này áp dụng vào hầu hết mọi khía cạnh trong 
cuộc sống, thậm chí là những khía cạnh đơn giản nhất. Hãy tưởng tượng 
bạn hình dung bản thân là một người khỏe mạnh và muốn giảm vải 
kilogam. Nếu bạn không thiết lập mục tiêu và theo dõi quá trình tiễn triển, 
bạn gần như chắc chăn thất bại. Một phân tích sâu hơn chỉ ra rằng, tự giám 
sát nằm trong số những cách thức hiệu quả nhất để cải thiện kết quả giảm 
cân.” 


Vậy điêu này liên quan tới hiệu suât cao như thê nào? 


Bạn cần loại thực hành nào đó dé kiểm tra xem liệu mình có đang làm tốt 
những tiêu chuẩn cá nhân không. Thực hành này có thé đơn giản như viết 
nhật kí mỗi tối và suy ngẫm câu hỏi này: “Hôm nay tôi có làm việc xuất sắc 
không? Tôi đã làm tốt những giá trị và những mong đợi để đem đến một 
phiên bản tốt nhất của tôi và làm tốt một công việc?” 


Tự hỏi bản thân những loại câu hỏi này hằng ngày có thê đề cập đến những 
sự thật khắc nghiệt. Không ai hoàn hảo, và chắc chan sẽ có những ngày bạn 
không hài lòng về hiệu suất làm việc của mình. Nhưng đó là một phần của 
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sự thỏa thuận. Nêu không tự giám sát, bạn sẽ dễ nản lòng hơn và tiên bộ 
chậm hơn. Và nêu bạn thực hiện tự giám sát, đôi khi bạn có thê vân cảm 
thây chán nản. Đó là cách mà hoạt động tự giám sát vận hành. 


Những người có hiệu suất cao có thể chắc chắn chỉ trích bản thân nặng nề 
nếu họ không nhận thấy sự phát triển hoặc xuất sắc trong điều họ đang làm. 
Nhưng không có nghĩa là họ không hạnh phúc hoặc biến mình thành những 
người căng thắng thần kinh đến mức luôn cảm thấy họ đang thất bại. Hãy 
nhớ chỉ tiết này: Những người có hiệu suất cao hạnh phúc hơn đồng nghiệp, 
nhận thay họ căng thang ít hơn đồng nghiệp, họ đang tạo ra sự khác biệt lớn 
hơn và được đền đáp tốt cho những nỗ lực đó. Họ cảm nhận được cách thức 
này bởi họ thay bản thân đang bước đi trên con đường đúng dan. Và họ cảm 
thấy họ đang đi đúng đường bởi vì họ thường xuyên kiểm tra bản thân. 


Trong từng cuộc thảo luận với những người có hiệu suất cao, tôi nhận thay 
họ rat san lòng đối mặt với những lỗi lầm va khắc phục những điểm yếu của 
minh. Họ không ne tránh tranh luận. Họ không gia vờ hoàn hảo. Thật vậy, 
họ muốn nói về cách thức cải thiện, bởi vi từ tận day lòng họ, ban sắc cá 
nhân và sự tận hưởng trong cuộc sống liên quan với sự phát triển. 


Vì vậy, những người có hiệu suất cao thường xuyên nhìn bản thân trong 
gương và không cảm thấy thất vọng như thế nào? Có lẽ hành động đó đơn 
giản bởi tự đánh giá là thói quen họ quen thuộc. Họ thoải mái với thói quen 
đó. Họ không sợ quan sát bản thân họ, lỗi lầm và tất cả mọi việc, bởi vì họ 
làm điều đó quá thường xuyên. Bạn càng làm nhiều điều gi, nó càng ít đau 
đớn. 


Mặc dù vậy, những người có hiệu suất cao có thể quá khắt khe với bản thân 
khi họ thất bại, bởi vì sự xuất sắc quá quan trọng với bản sắc cá nhân họ. 
Khi cái tôi của bạn nói, “Tôi là người hoàn thành mọi công việc với sự xuất 
sắc”, hoặc “Tôi là người thành công, người quan tâm đến chỉ tiết và cách sự 
việc phát triển,” sau đó, bạn quan tâm khi nào sự việc tôi tệ hơn. Với những 
người có hiệu suất cao, những tuyên bố này không chỉ là lời xác nhận ma 
còn là một phần không thé thiếu đối với con người họ. Nghĩa là, tồn tại một 
áp lực nội tại phải làm tốt, và áp lực đó có thể rất khó kìm hãm hoặc tắt đi. 


Và, tất nhiên, nếu những người có hiệu suất cao không can thận, những tiêu 
chuẩn cao đó có thê đem lại kết quả ngược với mong đợi. Chúng ta có thê 
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chỉ trích bản than quá mức, và sớm thôi, hành vi tự đánh giá bản thân sẽ 
tương đương với nỗi đau đớn. Khi điều đó xảy ra, hoặc là chúng ta ngừng 
hỏi liệu chúng có đang làm với sự xuất sắc (bởi vì câu trả lời quá đau đớn) 
hoặc là chúng ta luôn hỏi và khiến bản thân có tâm lý sợ hãi. Quá lo ngại 
gây ra những sai lầm làm tăng thêm lo âu và giảm hiệu suất làm việc.” Khi 
một người chơi gôn thất bại ở lỗ thứ 18, không phải bởi vì họ thiếu sự cần 
thiết để làm tốt. Mà là họ cho phép sự cần thiết tạo ra một cấp độ kỳ vọng 
và áp lực yếu hơn. 


Mặc dù vay, that bai là hiém thay với những người có hiệu suat cao, bởi vi, 
một lân nữa, họ quá quen đôi pho với sự cân thiêt cao.Š 


Việc xem xét những nghiên cứu về người có hiệu suất làm việc thấp rất 
quan trọng. O những người nay, hành vi tự giám sat chỉ bằng một phần ba 
số lần mỗi tuần so với những đồng nghiệp có hiệu suất cao. Và họ hiếm khi 
hoàn toàn đồng ý với những tuyên bố như “Tôi có bản sắc cá nhân phát 
triển mạnh, loại bản sắc tìm kiém thành công xuất sắc, và những hành vi 
hăng ngày của tôi cho thấy điều đó”. Có lẽ một cái tôi xuất sắc quá rủi ro. 
Nếu bạn thường xuyên cảm thấy toi tệ về bản thân bởi vi ban làm việc kém, 
tự nhiên bạn có thể thích trốn tránh hành vi tự đánh giá. Nhưng sự trồn 
tránh này trở thành sự châm biếm lớn cho những người có hiệu suất làm 
VIỆC thấp: Nếu họ không tự giám sat nhiều hơn, hiệu suất làm việc của họ sẽ 
không được cải thiện. Nếu họ tự giám sát nhiều hơn, họ sẽ phải đối phó với 
những nỗi thất vọng không thể tránh được và hành vi tự phán xét. 


Mục tiêu cho tât cả những người có hiệu suât làm việc thâp phải là thiệt lập 
những tiêu chuân mới, tự giám sát thường xuyên hơn, và học cách thoải mái 
châp nhận khó khăn, không sợ hãi nhìn vào hiệu suât làm việc của chính 
minh. 


Tôi không coi day là nhiệm vu dé dang. Tránh những cảm xúc tiêu cực tiềm 
tàng là một thói quen thâm căn cô dé của con người. Tôi nhìn thấy thực tế 
là, cảm nhận được sự cần thiết mãnh liệt không phải lúc nào cũng là cầu 
vồng và hoa hồng. Phan đấu dé thể hiện bản thân tốt nhất trong mọi lĩnh 
vực của cuộc sống có thé khiến bạn thực sự dễ tổn thương. Thật đáng sợ khi 
đòi hỏi quá nhiều ở bản thân bạn và day tới giới hạn nang lực của bạn. Bạn 
có thể không làm tốt. Bạn có thể thất bại. Nếu không chứng tỏ được bản 
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thân có thé giải quyết tinh huống khó khăn, bạn sẽ cảm thấy chán nản, tội 
lỗi, thất bại, bối rối, buồn bã, xấu hỗ. Cảm nhận rang bạn phải làm điều gi 
đó luôn luôn không thoải mái. 


Nhưng tôi cho rằng, đó là sự thỏa hiệp lớn nhất mà những người có hiệu 
suất cao tạo ra. Họ cảm thấy họ phải làm điều gì đó thật xuất sắc, nếu họ 
thất bại và phải chịu đựng những cảm xúc tiêu cực, họ sẵn sảng chấp nhận. 
Họ tất coi trọng lợi thế của hiệu suất làm VIỆC đến từ sự cần thiết để giải 
phóng bản thân khỏi thất bại. Cái giá này rất đáng kể so với nỗi khó chịu 
tiềm ân. 


Đừng sợ ý tưởng về sự cần thiết này. Nhiều người ngờ vực khái niệm này 
khi tôi giới thiệu với họ. Họ sợ không đủ giỏi hoặc không thể đối phó với 
thử thách gian khó của những đòi hỏi thực sự. Nhưng sự can thiết không chỉ 
là một điều gì đó “tồi tệ” đã xảy đến và bây giờ bạn “phải” chống chọi. Nó 
không phải gánh nặng tiêu cực mà bạn phải chịu đựng. 


Đây là lý do tôi thường nói với những người có hiệu suât làm việc răng: 


Đôi khi cách nhanh nhất dé trở lại cuộc choi là kỳ vọng điều gì đó ở bản 
than một lân nữa. 


Hãy tiến lên và trói chặt cái tôi của bạn để làm tốt công việc. Và hãy nhớ 
xây dựng những mục tiêu thách thức. Hàng thập niên nghiên cứu với hơn 
40.000 người tham gia chỉ ra rằng, những người thiết lập mục tiêu cu thé và 
khó khăn sẽ làm việc tốt hơn những người thiết lập mục tiêu mơ hồ và 
không thách thức.” 


Hãy coi bản thân là một người thích những thử thách và cố gắng chạm đến 
những giấc mơ lớn lao. Bạn mạnh mẽ hơn bạn nghĩ, và tương lai cất giữ 
những điều tốt đẹp cho bạn. Chắc chan, bạn có thé thất bại. Chắc chắn, điều 
đó không hè thoải mái. Nhưng sự thay thé là gì? Không tién lên nữa? Dùng 
lại ở giai đoạn cuối đời và cảm giác bạn đã không thé cống hiến moi thứ? 
Lê bước chậm chạp trong cuộc đời để được an toàn bên trong bong bóng 
nhỏ buôn chan và tự mãn? Đừng dé điều đó quyết định số phận của bạn. 


Những người có hiệu suất cao phải thành công trong thời gian dai, bởi vì họ 
có lòng can đảm va sự quyét tâm kỳ vọng điêu gi đó vi đại từ bản than họ. 
Link Kho sách tổng hợp 300+ebook & sách nói, 700+GB 
https://bit.ly/ks10-od1 


Họ thường xuyên nhắc nhở bản thân phải làm điều gì đó và làm thật tốt, bởi 
vì hành động hoặc thành tựu sẽ phù hợp với cái tôi lý tưởng của họ. 


Giấc mơ sống cuộc đời phi thường của những người có hiệu suất làm việc 
không chỉ là những điều ước hoặc hy vọng. Họ biến giấc mơ của họ trở 
thành một sự cần thiết. Bản sắc cá nhân tương lai của họ liên quan với sự 
cần thiết, và họ mong đợi bản thân họ hiện thực hóa điều đó. Và vì thế họ 
thực hiện. 


NOI AM ANH VỚI NHẬN THUC VÀ THÀNH THẠO MỘT CHỦ DE 


“Đề có được thành công lâu dài nhw một huận luyện viên hoặc trong bát ky 
vị trí lãnh đạo nao, bạn phải điên cuông theo cách nào do.” 


— Pat Riley 


Nêu một tiêu chuân nội tại cho sự xuât sac khiên hiệu suât làm việc nhat 
quán trở nên cân thiệt, thì sự tò mò sẽ biên nó trở nên thú vi. 


Như bạn đoán trước được, những người có hiệu suất cao thường rất tò mò 
về mọi người. Thực tế, sự tò mò đem đến nhận thức và thành thạo lĩnh vực 
mà họ quan tâm chủ chốt, đây là một trong những dấu hiệu tiêu chuẩn cho 
thành công của họ. Đây là đặc điểm chung của tất cả những người có hiệu 
suất cao. Họ cảm nhận được một khao khát nội tại mạnh mẽ tập trung vào 
lĩnh vực quan tâm trong thời gian dài và đúc kết thành năng lực bản thân. 
Những nhà tâm lý học sẽ nói họ có động lực nội tại lớn - họ làm những điều 
đó bởi vi thay thú vị, thích thú, và thỏa mãn cá nhân.!0 Những người có 
hiệu suất cao không cần phần thưởng hoặc kích động từ người khác để làm 
điều gì đó, mà vì họ nhận thấy điều đó đáng làm. 


Niềm đam mê sâu sắc và lâu dài với một chủ đề hoặc môn học cụ thể xuất 
hiện trong hầu hết nghiên cứu thành công đương thời. Khi mọi người nói 
“sự can đảm và lòng quyết tâm”, họ nói về đam mê kết hợp với sự kiên trì. 
Nếu bạn nghe thấy “thực hành có chủ đích” - thường bị hiểu sai là quy tắc 
10.000 giờ - bạn biết điều quan trọng là phải tập trung và thực hành điều gì 
đó trong bao lâu. Những phát hiện này thật hiển nhiên. Những người xuất 
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sắc nhất thế giới ở mọi lĩnh vực tập trung lâu hơn và chăm chỉ hơn vào nghề 
nghiệp của họ. 1 


Nhưng tôi nhận ra rằng, những người có hiệu suất cao phải sở hữu thứ gi 
khác ngoài niềm đam mê. Niềm đam mê là thứ mà mọi người có thé hiểu 
được. Chúng ta được khang định rang, hãy đam mê, sống với đam mê, yêu 
với đam mê. Đam mê là sự kỳ vọng, là cánh cửa đầu tiên dẫn tới thành 
công. Nhưng nếu bạn có thể luôn ở trạng thái cảm xúc mạnh mẽ và tập 
trung hoàn toàn vào một việc trong thời gian dài, thậm chí động lực và đam 
mê chắc chan tăng lên va rút xuống trong những cơn sóng của sự quan tâm, 
thậm chí khi người khác chỉ trích bạn (và bạn biết họ có thể đúng), thậm chí 
khi thất bại nhiều lần, thậm chí khi bạn bị ép buộc sử dụng mọi khả năng, 
bước khỏi vùng an toàn để tiếp tục tién lên, thậm chí khi những phan 
thưởng và sự công nhận còn lâu mới xuất hiện, thậm chí khi bất kỳ ai đó bỏ 
cuộc hoặc tiến lên, thậm chí khi mọi dấu hiệu nói bạn nên bỏ cuộc - đó 
chính là cú nhảy vượt lên trên lòng can đảm và quyết tâm vào lãnh địa của 
thứ mà nhiều người có thé gọi là một nỗi ám ảnh vè sự vô trách nhiệm. Nỗi 
ám ảnh gần như là sự liều lĩnh. Tôi đã mở ra quan điểm này trong The 
Motivation Manifesto (tạm dịch: Bản tuyên ngôn về động lực): 


Thách thức đặt ra là chúng ta bị quy định tin vào mặt trái của những điều 
này - rằng hành động liều lĩnh hoặc sự phát triển mau lẹ có phần nguy hiểm 
hoặc liều lĩnh. Nhưng một mức độ liều lĩnh và điên rồ nhất định cần thiết để 
phát triển hoặc đổi mới mọi thứ, để tạo nên sự đóng góp mới, hoặc đáng 
chú ý, hoặc có ý nghĩa. Sự vĩ đại nào giành được mà không có chút ít liều 
lĩnh? Cái gọi là liều lĩnh cần phi thường đã tạo nên công cuộc vượt đại 
dương, châm dứt chế độ nô lệ, phóng tên lửa đưa con người vào vũ trụ, xây 
dựng những tòa nhà chọc trời, giải mã bộ gen, bắt đầu kinh doanh mới, và 
đổi mới toàn bộ ngành. Thử điều gi đó chưa bao giờ được thực hiện là liều 
lĩnh, để chống lại lề thói, để bắt đầu trước khi mọi điều kiện trở nên tốt đẹp 
và những sự chuẩn bị trở nên hoàn hảo. Nhưng người liều lĩnh hiểu rang dé 
chiến thang, một người phải bắt đầu trước tiên. Họ đồng: thời hiểu sâu sắc 
rằng, một mức độ rủi ro là chắc chắn và cần thiết nếu có bất kỳ phần thưởng 
thực sự. Đúng thế, lao vào bất kỳ thứ gì mà mình không biết rõ là liều lĩnh, 
nhưng đó lại là nơi chứa đựng kho bau. 
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Có phải tôi đang quá hoa văn không? Không - đây là điêu mà những người 
có hiệu suât cao trên toàn thê giới chia sẻ với tôi. 


Khi bạn đam mê điều bạn làm, mọi người hiểu. Khi bạn bị ám ảnh, họ nghĩ 
bạn điên. Đó là sự khác biệt. 


Chính sự ám ảnh gần như điên rò và liều lĩnh để thành thạo điều gì đó khiến 
chúng ta cảm thây cân thiệt phải phát triên lên câp độ cao hơn. 


Trong bất kỳ lĩnh vực đòi hỏi nỗ lực nào, những người ít bị ám ảnh thường 
dễ dàng nhận ra: họ quan tâm hời hợt, là người tình hững hờ, hoặc nhà lãnh 
đạo nửa vời. Họ có thé thiếu sự quan tâm, niềm đam mê, hoặc khao khát 
mãnh liệt nói chung. Nhưng không phải lúc nào cũng vậy. Đôi khi, họ có 
nhiều mối quan tâm, đam mê và khao khát. Nhưng họ thiếu một thứ, đó nỗi 
ám ảnh vĩnh cửu và không thể thỏa mãn. Bạn có thê nhận ra chỉ trong vải 
phút gặp gỡ ai đó liệu họ có một nỗi ám ảnh nào không. Nếu có, họ tò mò, 
bận rộn, hào hứng học hỏi và trò chuyện điều gi đó cụ thể và cực kỳ quan 
trọng đối với họ. Họ nói những điều như, “Tôi thích làm việc tôi thường 
xuyên làm, đại loại là tôi bi ám ảnh”. Hoặc “Điều này quan trọng đối với tôi 
như việc tôi sống, ăn và thở vậy, tôi không thé tưởng tượng nổi minh có thể 
làm bất kỳ điều gì khác - đây là con người tôi”. Họ nhiệt tình và rõ ràng về 
hành trình kiếm tìm sự xuất sắc và thành thạo trong lĩnh vực của họ; họ ghi 
chép những nghiên cứu, thực hành, và chuẩn bị dé dat được những mục 
đích đó. Những nỗi ám ảnh xuất hiện trong lịch trình của họ qua những nỗ 
lực làm việc thật sự. 


Khoảnh khac bạn biệt điêu gì đó vượt quá giới han của niêm đam mê và trở 
thành nôi 4m anh là khi điêu đó gan chat với bản sac cá nhân cua bạn. 


Nỗi ám ảnh chuyên từ khát khao cảm nhận một trạng thái cảm xúc cụ thê - 
niêm đam mê - thành một cuộc truy tim 


dé trở thành một người có ban sắc rat riêng. Nỗi ám ảnh trở thành một phân 
trong bạn, một điêu bạn coi trọng sâu sắc hơn mọi điêu khác. Nỗi ám anh 
trở nên cân thiệt với bạn. 


Như một số người sợ hãi thiết lập những tiêu chuẩn cao cho bản thân, nhiều 
người sợ hãi bị ám ảnh. Họ thích những môi quan tâm thông thường và 
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những ngọn lửa thoáng qua. Dễ dàng hơn khi sống với những đam mê mà 
không liên quan đên ban là ai. 


Lời nhắc nhở đáng giá: Những người có hiệu suất cao có thê xử lý loại áp 
lực nội tại này. Họ không ngại ngần đắm chìm vào cấp độ sâu nhất của 
những đam mê. Nỗi ám ảnh không phải thứ để sợ hãi. Gần như ngược lại. 
Nỗi ám ảnh giống như một huy hiệu danh dự. Khi mọi người bị ám ảnh bởi 
điều gi đó, họ thích thú thực hiện nhiều đến mức họ không cảm thay can 
thiết phải có lỗi với người khác vi điều đó. Ho bỏ ra nhiều giờ thực hiện 
một nhiệm vụ hoặc cải thiện một kỹ năng. Và họ yêu nỗi ám ảnh. 


Liệu có tồn tại những nỗi ám ảnh “không lành mạnh” không? Tôi cho rằng 
điều đó phụ thuộc vào cách bạn định nghĩa sự việc. Nếu bạn quá say mê thứ 
gi đó đến mức nghiện hoặc nghĩ về nó theo cách ép buộc, thi đúng thế, niềm 
say mê đó không lành mạnh. Nếu bạn định nghĩa nỗi ám ảnh là “mối bận 
tâm làm phiền dai dang”, nhu Merriam-Webster dinh nghia, thi dung vay, 
duy tri mối bận tâm tới mức độ “làm phiền” có thé không lành mạnh. 
Nhưng trong từ điển cũng định nghĩa nỗi ám ảnh theo những cách này: 


e một trạng thái trong đó một người nghĩ về ai đó hoặc điều gi đó liên tục và 
thường xuyên, đặc biệt theo cách thức không bình thường. 


e ai đó hoặc điêu gì đó mà một người nghĩ vê liên tục hoặc thường xuyên. 
e một hoạt động mà ai đó rat quan tam và dành nhiêu thời gian dé thực hiện. 


e một sự quan tâm hoặc lo âu sâu sac, không bình thường, dai dang vê ai đó 
hoặc điêu gì đó. 


Tôi không tìm thấy bất kỳ cảm nhận nào trong những định nghĩa nêu trên là 
“không lành mạnh”. Vì thế, một lần nữa, nỗi ám ảnh phụ thuộc vào định 
nghĩa mà bạn lựa chọn. Điều tôi biết về những người có hiệu suất cao là họ 
dành rất nhiều thời gian suy nghĩ và thực hiện (những) nỗi ám ảnh của họ. 
Như thế có “bất thường” không? Thực sự bất thường! 


Sự bình thường không phải luôn lành mạnh 
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Hãy trung thực: Một lượng thời gian bình thường dành cho hầu hết mọi thứ 
trong một thế giới quân trí ngày nay là khoảng hai phút. Vì vậy, nếu một số 
lượng tập trung sự bất thường là “không lành mạnh”, thì những người có 
hiệu suất cao không lành mạnh khi họ được trao cho trọng trách. Nhưng tôi 
không thay những người có hiệu suất cao có gì không lành mạnh - và tôi 
dành thời gian dé quan sát họ gần như nhiều hơn tất cả mọi người. Nếu còn 
phân vân liệu bạn có nỗi ám ảnh không lành mạnh, thì dễ nhận ra thôi: Khi 
nỗi ám ảnh điều khiến bạn thay vì bạn điều khiển nó, nếu nó bắt đầu phá 
hủy cuộc sống của bạn, phá vỡ những mối quan hệ và khiến tất cả mọi 
người xung quanh buôn bã, thì bạn có van dé. 


Nhưng đó không phải là van dé mà những người có hiệu suất cao gặp phải. 
Ngược lại, theo định nghĩa, họ không là những người có hiệu suất cao. Dữ 
liệu thực tế ủng hộ quan điểm này.!? Những người có hiệu suất cao hạnh 
phúc. Họ tự tin. Họ ăn uống những thực phẩm có lợi cho sức khỏe, và họ 
rèn luyện thé lực. Họ xử lý căng thang tốt hon đồng nghiệp. Nói cách khác, 
bạn có thé khang định họ có khả năng điều khiển. 


Đó là lý do tại sao tôi khuyến khích mọi người cứ thử nghiệm trong cuộc 
sống cho đến khi tìm thấy điều gì đó gợi lên sự quan tâm bất thường. Sau 
đó, nếu sự quan tâm đó khớp với những giá trị cá nhân và cái tôi của bạn, 
hãy thực hiện thật nhanh chóng. Hãy tò mò. Hãy để bản thân say mê một 
điều gì đó và đi sâu vào nó. Hãy cho phép phần muốn ám ảnh và thành thạo 
điều gì đó trong con người bạn tràn đầy hứng khởi và năng lượng. 


Khi những tiêu chuẩn cá nhân cao đương đầu với những nỗi ám ảnh lớn, sự 
cần thiết cao xuất hiện. Vì thế, hiệu suất cao cũng vậy. Và đó chỉ là trò chơi 
nội tại của sự cần thiết. Những tác động bên ngoài là nơi mà sự việc thật sự 
trở nên thu vi. 


Trước khi chúng ta chuyên sang những tác động bên ngoai, hãy dành thời 
gian đê suy ngâm những nội dung sau: 


e Những giá trị sống quan trọng với tôi bao gồm... 


e Một tình huống xảy ra gần đây mà tôi đã không sống với những giá trị của 
tôi là... 


Link Kho sách tổng hợp 300+ebook & sách nói, 700-+GB 
https://bit.ly/ks10-od1 


e Ly do tôi không cảm thấy điều đó cần thiết dé sống đúng với giá tri của tôi 
là... 


e Một tình huông gân day mà tôi cam thay tự hào vì da sông đúng với 
những gia tri của ban thân hoặc với bản sac cá nhân là... 


e Lý do tôi cảm thấy điều đó cần thiết để trở thành người có bản sắc riêng 
là... 


e Những chủ đề mà tôi thấy ban thân mình ám anh bao gồm... 
e Một chủ đề tôi chưa ám ảnh đủ theo một cách thức lành mạnh là... 


NHỮNG TÁC ĐỘNG NGOẠI TẠI 


“Bạn không bao giờ biết mình mạnh mẽ đến nhường nào cho đến khi mạnh 
mê là lựa chọn duy nhát. ” 


— Bob Marley 


Tác động ngoại tại của sự cần thiết là bat kỳ yêu tố bên ngoài nào ép buộc 
bạn phải thê hiện tốt. Một số nhà tâm lý học có thể mô tả đơn giản tác động 
nay là “áp lực”.!3 Dù thế, tôi hiếm khi sử dụng thuật ngữ áp lực bởi nó 
mang quá nhiều nghĩa tiêu cực. Hầu hết, những người có hiệu suất cao 
không cảm thấy áp lực ngoài ý muốn thôi thúc họ hướng tới sự xuất sac. 
Giống như tất cả chúng ta, họ có những nghĩa vụ và hạn chót, nhưng sự 
khác biệt là họ chọn lựa những bôn phận đó nên họ không coi chúng là áp 
lực tiêu cực phải thực hiện. Họ không bị thúc ép thực hiện; họ bị kéo đi. 


Tôi đã từng hiểu sai điều này. Một trong những nghiên cứu của chúng tôi về 
Chỉ số Do lường Hiệu suất Làm việc, chúng tôi yêu cầu mọi người cham 
điểm mức độ đồng tình với tuyên bố: “Tôi cảm nhận được một đòi hỏi 
ngoại tại - từ đồng nghiệp, gia đình, ông chủ, người có van, hoặc nền văn 
hóa - để thành công ở những nac thang cao hơn”. Với sự ngạc nhiên ban 
đầu của tôi, tuyên bố này không tương quan với hiệu suất cao.! Trong lúc 
hỏi những người có hiệu suất cao về kết quả này, tôi được biết lý do là bởi 
những đòi hỏi họ cảm nhận dé thành công không đến từ người khác. Nếu ho 
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cảm nhận áp lực từ người khác theo cách khiến họ thé hiện tốt hơn, hành 
động này sẽ củng có những lựa chọn hoặc hành vi họ đã cam kết. Nói cách 
khác, những người có hiệu suất cao không cần thiết phải coi ngoại tại là 
những điều tiêu cực hoặc là những lý do cho hiệu suất làm việc của họ. 


Tức 1a, những người có hiệu suất cao không hành động theo những gì mà 
các nhà tâm lý học gọi là đối kháng - loại hành động được thúc day bởi ý 
chóng đối hoặc phản kháng trước rủi ro hoặc công kích hiện hữu. Sự cần 
thiết hành động trong cuộc sống của những người có hiệu suất cao không 
xuất phát từ ham muôn chiến đấu với “hệ thống” hoặc bất kỳ ai giéu cot họ. 
Những người có hiệu suất cao không bị ép buộc bởi họ nổi loạn hoặc cảm 
thay bị de dọa. Loại động lực “tiêu cực” đó chắc chắn tòn tại, nhưng nó 
hiếm khi kéo dài hoặc gây nhiều ảnh hưởng. 


Thường ayen hơn, những người có hiệu suất cao nhìn nhận tác động ngoại 
tại “tích cực” là những lý do cho hiệu suất làm việc tăng cường. Họ muốn 
làm tốt để phục vụ một mục đích mà họ thấy có ý nghĩa - hoàn thành mục 
đích lớn lao có vai trò như một loại áp lực tích cực. Thậm chí, những nghĩa 
vụ và những thời hạn khó khăn - mà mọi người ghét - được nhìn nhận như 
những yếu t6 nâng cao hiệu suất làm việc tích cực. 


Với ý tưởng đó trong tâm trí, có hai tác động ngoại tại tích cực chính, sử 
dụng động lực hoặc áp lực nào đó đê nâng cao hiệu suat làm việc. 


MỤC DICH, NGHĨA VU VA BON PHAN XÃ HỘI 


"Bon phận giúp chúng ta lam tốt, nhưng niêm yêu thích giúp chúng ta thực 
hiện xuất sắc. ' 


— Phillips Brooks 


Những người có hiệu suất cao thường cảm thấy sự cần thiết phải làm việc 
bởi cảm giác là bôn phan của ai đó hoặc điêu gì đó hơn bản thân ho. Người 
nào đó phụ thuộc vào họ, hoặc họ cô găng hoàn thành lời hứa hoặc trách 
nhiệm. 
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Tôi định nghĩa bôn phận khá rộng bởi những người có hiệu suất cao cũng 
định nghĩa như thế. Thi thoảng, khi họ nói về bon phận, ý rằng họ nợ ai đó 
một thứ gì hoặc chịu trách nhiệm cho hiệu suất làm việc của họ (dù có hay 
không có ai yêu câu điều họ cảm thay bắt buộc phải làm). Thi thoảng, 
những người có hiệu suất cao coi bôn phận như một nghĩa vụ đáp ứng kỳ 
vọng hoặc nhu cầu của người khác. Thi thoảng, họ coi bốn phận như là 
hành vi tuân theo những quy tắc và giá tri của một nhóm, hoặc làm theo 
cảm giác dao đức đúng và sai.!° 


Những bôn phận ép buộc hiệu suất làm việc có thé được giải thích tốt nhất 
bằng sự thật là chúng ta sẽ thường làm nhiều cho người khác hơn là cho bản 
thân minh. Chung ta sẽ thức dậy giữa đêm để xoa dịu đứa con quấy. nhiễu 
mặc dù biết chúng ta cần ngủ. Chúng ta làm vì đó là điều cần thiết hơn 
trong tâm trí. Loại cần thiết này thường là sức ảnh hưởng lành mạnh nhất. 
Vì vậy, néu bạn luôn cảm thấy bạn không làm tốt, hãy bắt đầu tự hỏi, “Ai 
cần tôi nhiều hơn ngay bây giờ?” 


Nêu ban cộng thêm trách nhiệm đó - khi mọi người biệt bạn có trách nhiệm 
giúp đỡ họ - sự cân thiệt còn mạnh mẽ hơn. 


Rất nhiều nghiên cứu cho thấy, mọi người có xu hướng duy trì động lực, 
tăng thêm nỗ lực, và đạt được hiệu suất cao khi họ được cho là chịu trách 
nhiệm với những kết quả của họ, được đánh giá thường xuyên hơn, và có cơ 
hội chứng minh chuyên môn hoặc nhận được sự tôn trọng từ những người 
họ phục vu.!® Nói cách khác, néu bạn thay nên làm tốt vì ai đó, và thé hiện 
được chuyên môn, thì bạn sẽ cảm nhận được sự cần thiết lớn hơn để làm 
việc ở những mức độ cao hơn. Ví dụ, khi chúng ta được đánh giá nhiều hơn 
và được cho là chịu trách nhiệm cho hiệu suất làm việc của nhóm, chúng ta 
làm việc chăm chi hơn và tốt hon.!7 


Tất cả các ý tưởng này nghe có vẻ tốt, nhưng chúng ta đều biết rằng, thường 
nhận thấy có bổn phận với những người khác có thé là cảm giác tiêu cực 
trong thời gian ngăn. Ít bậc phụ huynh ham ho tỉnh dậy giữa đêm và thay ta. 
Nó giống nghĩa vụ hơn là biểu hiện của tình yêu thương tận tâm. Cha mẹ Sẽ 
phan nàn về nghĩa vụ đó chứ? Chắc chắn. Nhưng trong thời gian dài, gắn bó 
với việc đáp ứng nghĩa vụ “tích cực” đó khiến họ cảm thấy mình là những 
bậc cha mẹ tốt, ít nhất là một phần của thứ thúc đây họ làm điều đó. Nói 
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cách khác, những đòi hỏi ngoại tại mà chúng ta nhận thấy để đáp ứng các 
nghĩa vụ trong cuộc sống có thể mang lại cảm giác tôi tệ trong thời gian 
ngắn nhưng dẫn tới những kết quả hiệu suất làm việc mạnh mẽ sau này. 


Việc nhìn nhận những nghĩa vụ đó không phải lúc nào cũng khó khăn với 
những người có hiệu suất làm việc thấp, đó là ly do tại sao chúng tôi nhận 
thấy những người có hiệu suất thấp phàn nàn nhiều về trách nhiệm của họ 
trong công việc nhiều hơn những đồng nghiệp có hiệu suất cao. Một số 
nghĩa vụ dé trở thành điều dé phan nàn. Ví dụ, nghĩa vụ với gia đình có thé 
khiến bạn sinh sống gan cha me hoac gui tién cho ho. 


Loại bôn phận gia đình này có thé cảm giác như một quả bóng và trói buộc 
nhiều người, nhưng thỏa mãn những bồn phận như thé ảnh hưởng mạnh mẽ 
tới tinh thần tích cực.!8 


Trong công việc, cảm giác “lam điều đúng” thúc đây những cảm xúc tích 
cực và hiệu suất làm việc tốt. Các nhà nghiên cứu nhận thay rang, những 
nhân viên tận tụy nhất, đặc biệt trong khoảng thời gian thay đổi, cảm thấy 

“sai trái” khi rời vị trí néu sự vắng mặt của họ sẽ gây thiệt hại tới tương lai 
của công ty. 19 Họ thường quyết tâm nỗ lực hơn dé giúp người quản lý mặc 
dù điều đó đòi hỏi nhiều giờ làm việc hon. Bon phận với sứ mệnh thay thé 
cho sự thoải mái ngắn hạn của họ. 


Bởi vì những người có hiệu suất cao hiểu nhu cầu đáp ứng nghĩa vụ của họ, 
họ hiếm khi phan nàn về những nhiệm vụ hoặc bôn phận phải làm dé thành 
công. Họ nhận ra rằng, hoàn thành vai trò và phục vụ những nhu cầu của 
người khác là một phần trong quá trình phát triển. Đó là một điều tích cực 
trong tương lai mặc dù có vẻ khó nhọc trong hiện tại. Những nghiên cứu 
truyền cảm hứng cho tôi tái xem xét nghĩa vụ của mình trong cuộc sống 
theo cách khác. Tôi học cách điều chỉnh thái độ với những việc tôi phải 
làm, phan nàn it hơn và nhận ra phần lớn việc tôi “phải làm” thực sự là một 
niềm hạnh phúc. 


Tôi học được răng, khi bạn có cơ hội phục vụ, ban không nên phan nàn vê 
no lực cân thiệt dé thực hiện nó. 


Khi bạn có động lực dé phục vu người khác, ban duy trì hiệu suất làm việc 
vững chắc lâu hơn. Ví dụ, đây là một lý do tại sao những người trong quân 
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đội thường rất phi thường. Họ hiểu được bôn phận lớn hơn ban thân họ - đất 
nước và đông đội của họ. 


Đó cũng là lý do tại sao hầu hết những người có hiệu suất cao dé cập đến 
“mục đích” như là hoạt động thúc day hiệu suất làm việc tốt nhất của họ. 
Một cảm giác về bôn phận hoặc nghĩa vụ đối với một tầm nhìn, sứ mệnh 
lớn lao, hoặc lời kêu gọi thúc day ho qua những thu thách gay go cua thành 
cong. 


Thực tế, khi tôi trò chuyện với những người có hiệu suất cao, họ thường 
chia sẻ rằng họ “không có lựa chọn” ngoại trừ giỏi việc họ làm. Ý họ không 
phải là thiếu tự do, như thể một lãnh đạo độc đoán ép buộc họ làm việc gì 
đó. Ý họ là, họ cảm thấy cần thiết phải làm điều gì đó bởi họ được khuyến 
khích thực hiện nó. Họ cảm thấy được trao cho một món quà hoặc cơ hội 
độc nhất. Thường thì, họ nhận thấy hiệu suất làm việc hiện tại sẽ ảnh hưởng 
đến tương lai, và có lẽ, cả tương lai của rất nhiều người, theo những cách 
sâu xa. 


Ý thức về bon phận bởi một lời kêu gọi lớn hơn xuất hiện ở mọi nơi khi bạn 
nói chuyện với 15% những người có hiệu suất cao nhất. Không hiếm khi 
nghe họ nói về di sản, vận mệnh, thời điểm thiêng liêng, Chúa, hoặc một 
trách nhiệm đạo đức cho thế hệ tương lai là những yếu tó chủ yếu thúc đây 
hiệu suất làm việc của họ. Họ hiểu họ cần phải làm việc tốt, bởi vì họ biết 
họ được trọng dụng. 


NHỮNG THỜI HAN THỰC TE 


Là 


“Không có cảm giác giục giã, niêm khát khao mat di giá tri.’ 
— Jim Rohn 


Tai sao những vận động viên rèn luyện thé lực chăm chi trong nhiều tuần 
ngay trước khi bước ra đường đua hoặc sân chạy? Tại sao những người bán 
hàng làm việc tốt hơn vào cuối quý? Tai sau những bậc phụ huynh ở nhà 
nội trợ ngăn nắp hơn ngay trước khi giờ học bắt đầu? Bởi vì không gì thúc 
day hành động như một hạn chót khắc nghiệt. 
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Những thời hạn thực tế là một công cụ không được đánh giá cao trong quản 
lý hiệu suất làm việc. Chúng ta thích nói vê những mục tiêu và môc thời 
gian, thiết lập những ky hạn ‘ “tốt đẹp” để đạt được những mục tiêu đó. 
Nhưng hiệu suất cao chỉ xảy đến khi có những hạn chót thực sự. 


Hạn chót “thực sự” là gi? Đó là một thời điểm quan trọng bởi vì, nếu không 
được đáp ứng, những kết quả tiêu cực sẽ thực sự xảy ra, và nếu được đáp 
ứng, những lợi ích sẽ đơm hoa kết trái. 


Chúng ta đều có những hạn chót trong cuộc sống. Sự khác biệt quan trọng ở 
đây là, những người có hiệu suất cao dường như thường xuyên tién đến 
những hạn chót thực tế mà họ cảm thấy việc đáp ứng là quan trọng. Họ biết 
khi nào mọi thứ đã đến kỳ hạn, những kết quả thực tế, và kết quả liên quan 
với những kỳ hạn đó. Nhưng quan trọng là, những người có hiệu suất cao 
không cố gang đáp ứng những hạn chót giả. 


Hạn chót giả thường là một hoạt động được nhận thức kém về hạn chót, đó 
là sở thích của ai đó, không phải là sự cần thiết thực sự với những kết quả 
thực tế nếu sự cần thiết không được đáp ứng. Đó là điều mà một trong 
những khách hàng của tôi, một người lính Mũ nồi xanh, gọi là “diễn tập cứu 
hỏa vô nghĩa”. 


Đây là cách thức mà sự phân biệt giữa hạn chót giả và thực tế diễn ra trong 
cuộc đời tôi. Bat kỳ người nao đó gửi thư điện tử vê một lời đê nghị cho tôi, 
có hoặc không có ngày đên hạn, tôi trả lời thê này: 


Cảm ơn lời để nghị của bạn. Bạn có thé cho tôi một “hạn chót” thực sự cho 
lời dé nghị này không? Nghĩa là ngày mà thé giới sẽ bùng no, sự nghiệp 
của bạn sẽ bị pha hủy, hoặc mot tac dong day chuyên dân đến cái chết cuői 
cùng của cả tôi và bạn sẽ thực sự bắt dau. Bat kỳ ngày nao trước khi điều 
do là sở thích cua bạn và với sự tôn trọng, vào luc mà bạn gui cho tôi dé 
nghị nay, toi đã nhận được 100 dé nghị uu tiên trước ban. Vi thé, dé phuc 
vu bạn tot nhất, tôi phải đưa bạn vào một thứ tự xếp hạng với những hạn 
chót thực sự. Bạn có thể vui lòng cho tôi biết hạn chót đó và giải thích cụ 
thể rằng tai sao ngày đó xảy ra? Từ đó, tôi sẽ quyết định sự ưu tiên và điều 
phối hợp lý với bạn, và luôn luôn phục vụ bạn với sự xuất sắc. 


Cảm on! 
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Brendon 


Tôi gửi bức thư điện tử nay bởi tôi biết mình có thể không đạt được hiệu 
suất cao néu đáp ứng những đòi hỏi không thực sự của người khác. Tôi là 
người luôn cố gắng làm hai lòng người khác. Tôi là người không cưỡng lại 
được sự sao nhãng. Những thói quen như định rõ hạn chót thực sự giúp tôi 
và những người có hiệu suất cao mà tôi biết làm việc rất hiệu quả. 


Một cuộc khảo sát gần đây về 1 .000 người có hiệu suất cao hé lộ rằng, 
những người đồng cap có hiệu suất làm việc thấp bi lôi cuốn vào hạn chót 
giả thường xuyên gấp hơn ba lần rưỡi.2? Những người có hiệu suất cao tập 
trung thực hiện việc thực sự quan trọng và khi việc đó quan trọng nhiều 
hơn. 


Nhưng đó không phải vì những người có hiệu suất cao là siêu nhân và luôn 
tập trung vào những hạn chót của chính họ. Thực tế, hầu hết, những hạn 
chót thực sự, mà người có hiệu suất cao thúc đây, được xác định bởi những 
người khác, bởi tác động bên ngoài. Những vận động viên Olympic không 
chọn thời điểm cuộc thi đấu sẽ được tő chức, và những giám đốc điều hành 
không thiết lập những yêu cầu hàng quý, mà thương trường ép buộc họ 
chấp nhận. 


Nếu cứ để mặc tôi làm điều tôi muốn, tôi có lẽ không bao giờ hoản thành 
cuốn sách này. Nhưng tôi biết ở thời điểm nào đó, nếu tôi không tạo ra kết 
quả tốt, gia đình tôi sẽ rỗi loạn, bạn bè sẽ bắt cóc tôi, và nhà xuất bản sẽ loại 
bỏ tôi. Chắc chăn, tôi bỏ lỡ một số hạn chót giả mà tôi đã thiết lập. Nhưng 
khi có hạn chót thực sự, khi nhà sản xuất hứa hẹn cuốn sách với những nhà 
bán lẻ, và vợ tôi mong đợi một kỳ nghỉ, bùm, lượng từ ngữ được tạo ra mỗi 
giờ tăng lên theo cấp số mũ. 


Điều đó không có nghĩa rằng những người có hiệu suất cao bị ép buộc hoàn 
thành một hạn chót chỉ bởi những kết quả tiêu cực của việc bỏ lỡ hạn chót 
đó. Thực tế, hầu hết họ muốn hoàn thành đúng thời hạn họ hào hứng nhìn 
thấy sản phẩm của mình xuất hiện bên ngoài thé giới, cũng như chuyển 
sang dự án hoặc cơ hội tiếp theo mà họ lựa chọn cho bản thân. Tôi hăm hở 
hoàn thành cuốn sách này không chỉ bởi tôi sợ hãi hậu quả tiêu cực của việc 
chậm trễ; ma còn hào hứng hoàn thành dé có thé cam cuốn sách trong tay 
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và quan tâm nhiêu hơn tới gia đình, tiêp cận thêm nhiêu sinh viên với thông 
điệp này. 


Ví dụ này cho thấy khía cạnh khác của những hạn chót thực sự: Chúng vốn 
là thời hạn mang tính xã hội. Những người có hiệu suất cao bị ép buộc hoàn 
thành mọi công việc bởi họ nhận ra rằng, sự kip thời của họ tác động lên 
những người khác. 


Thực tế là khi bạn lựa chọn quan tâm đến người khác và tạo ra thay đôi lớn 
lao trong thê giới, sô lượng những hạn chót đên với bạn sẽ tăng lên. 


Một số có thể cho rằng áp lực thời gian khiến con người khốn khổ. Nhưng 
không phải là thứ tôi ám ảnh hoặc các nghiên cứu khác đang tìm kiếm. Một 
nghiên cứu gần đây chỉ ra rằng, nhờ có một hạn chót, con người không chỉ 
tập trung hơn dé hoàn thành hoạt động, mà còn dễ dàng thực hiện và cống 
hién sự chú ý lớn hơn cho hoạt động tiếp theo.”! Nghĩa là, hạn chót giúp 
chúng ta kết thúc trọn vẹn một hoạt động, vì vậy chúng ta có thé tập trung 
day đủ vào điều chúng ta cần có gắng ngay bây giờ. 


Duy trì ngọn lửa 


Bản sắc cá nhân. Nỗi ám ảnh. Bốn phận. Những hạn chót. Như bạn có thê 
hình dung, bất kỳ tác động nào trong những tác động này có thể khiến 
chúng ta nỗ lực hết sức. Nhưng khi những đòi hỏi nội tại và ngoại tại kết 
hợp, bạn sẽ có thêm sự cần thiết, và một tình huống tốt, thậm chí tốt hon dé 
thành công. 


Tôi sẽ nhắc lại rằng, phần về sự can thiết này là một chủ đề nhạy cảm. 
Nhiều người thực sự ghét sự cần thiết - họ ghét bất kỳ cảm giác áp lực nào. 
Họ không: muốn áp lực nội tại bởi áp lực này có thể gây ra lo âu. Và họ 
không muốn áp lực ngoại tại bởi vì áp lực này có thé gay ra lo au va that bai 
thực sự. Dù vay, các dan chứng thực tế chỉ ra rõ ràng răng: Những người có 
hiệu suất cao ưa thích sự cần thiết. Thực tế, họ cần sự cần thiết. Và khi sự 
cần thiết mat đi, ngọn lửa của họ lụi tàn. 


Một ví dụ về việc duy trì ngọn lửa cần thiết, hãy tưởng tượng bạn đang làm 
việc với ai đó trong nhóm 2% những người có hiệu suất cao nhất. Họ nói 
với bạn, “Tôi cảm giác như tôi không kiên định và kỷ luật như vốn thế.” 
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Hành động tiếp theo của bạn cùng họ sẽ là gì? Bạn sẽ khiến họ thực hiện 
một bài kiêm tra tính cách, hoặc đánh giá thê mạnh, hoặc rút lui? 


Tôi chắc chắn sẽ không như thế. Tôi đã có một cuộc trò chuyện thực sự với 
họ về sự cần thiết. Tôi đã nhận ra khoảng thời gian khi họ cảm thấy kiên 
định, và cùng với họ, tôi đã khám phá ra Bốn Tác Động của Sự Cần Thiết 
để xem điều gì dẫn dắt họ đạt hiệu suất làm việc ấn tượng trong quá khứ. 
Sau đó, tôi nghiên cứu Bốn Tác Động một lần nữa, có gang khiến hiệu suất 
cao kết nối sâu hơn với lòng khao khát thành tựu bởi cái tôi của họ, những 
nỗi ám ảnh, cảm giác bôn phận và sự thôi thúc. Nếu không có gì khiến họ 
thấy ám ảnh, bắt buộc, hoặc có nguy cơ mất hoặc bỏ lỡ, tôi yêu cầu họ tìm 
kiếm điều gì đó để quan tâm sâu sac. Tôi không dé họ thoát khỏi trách 
nhiệm cho đến khi chúng tôi rõ ràng về Bón Tác Động. 


Đây chính xác là việc tôi đã làm với Isaac, người quân nhân vật lộn với cảm 
giác rằng anh không còn chút hữu dụng nào nữa. Tôi yêu cầu anh tưởng 
tượng tương lai của anh theo cách mới mẻ, tái kết nỗi với một số đam mê 
mà anh ay có trước chan thương, và cam kết cải thiện sức khỏe, lối tư duy 
vì gia đình anh ay, va vi thé anh ay có thé làm việc trở lại. Thực sự không 
dé dàng, nhưng cuối cùng Issac tái kết nối với ban thân và lại tìm thấy lòng 
nhiệt tình cho cuộc sống. 


Tóm lai, chúng ta thay đổi và cải thiện qua thời gian chỉ khi chúng ta buộc 
phải như thế. Khi những tác động nội tại và ngoại tại đủ mạnh mẽ, chúng ta 
sẽ khiến điều đó xảy ra. Chúng ta leo lên. Và khi quá trình phát triển trở nên 
khó khăn nhất, chúng ta nhớ về nguyên cớ của mình. Khi sợ hãi và chiến 
đấu với thử thách cam go va sự ngu muội, chúng ta nhớ rằng bản thân xuất 
hiện trong nguồn cội của sự khai sáng và sẽ duy trì hiệu suất làm việc tích 
cực trong thời gian dài. Sau đây là ba bài thực hành có thể gợi lên một cảm 
giác cần thiết lớn hơn. 


Thực hành số một 


NHÂN BIẾT NGƯỜI CAN BẠN NO LUC HET SỨC 


“Chúng ta không chi phải xuất sắc, ma chúng ta con phải xuất sắc vi diéu 
gi đó. ” 
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— Henry David Thoreau 


Đề ứng dụng thành công những đòi hỏi nội tại và ngoại tại của sự cần thiết, 
hãy thử thực hành đơn giản này. Thiết lập một “khởi động bàn” cho bản 
thân. Từ giờ trở đi, bất cứ khi nảo bạn ngồi vào bàn - đó là hành động khởi 
động - hãy hỏi: 


“Ai cân tôi nỗ lực nhật ngay bây giờ?” 


Ngồi trên ghế, sau đó hỏi va trả lời. Đó là bài thực hành. Tôi thích thực 
hành này vì một sô lý do: 


e Đơn giản va bat cứ ai cũng có thê thực hiện. 


e Khởi động dựa trên hành động nào đó bạn làm thường xuyên: ngôi xuông 
ghê làm việc. Bât kê ghê làm việc của bạn ở trong bêp hoặc văn phòng cao 
tang, tôi cá bạn ở đó rat nhiêu. 


e Hành động này buộc bạn thực hiện một đánh giá nhanh vè sự quyết tâm: 
Nô lực lớn nhât của tôi là gì? Tôi có thê nô lực hêt sức hôm nay? Và nô lực 
của tôi sẽ thê nào trong khoảng một giờ tới? 


e Câu hỏi đồng thời ép buộc bạn nghĩ về ai đó. Bat ké là do bôn phận, nghĩa 
vụ, hoặc mục đích, họ đặt vào radar của bạn, và bây giờ bạn có thể có một 
người hoặc nhóm ngoài kia dé làm việc vì họ. Khi bạn có ai đó để hành 
động vì họ, bạn có xu hướng làm việc với hiệu suất tốt hơn. 


e Cuối cùng, tôi thích cụm từ “cần nhất ngay bây giờ”. Do là sự tập trung 
tức thì, “cân nhât” khiên bạn nghiên cứu những ưu tiên của bạn - đúng thê, 
bạn ước chừng “cân nhât” - những hạn chót thực tê của bạn. 


Tôi bắt đầu chỉ dẫn thực hành này cho những khách hàng bởi tôi chưa bao 
giò gap một người có hiệu suất cao lại không liên tục cân nhắc liệu họ có 
đang thể hiện nỗ lực lớn nhất - và không chỉ vì bản thân họ mả còn vì 
những người khác. Họ cuối cùng cũng đánh giá hiệu suất làm việc trong 
những khoảng thời gian giữa hai sự kiện liên tục. Bằng cách cung cấp cho 
bạn một khởi động bàn, tôi đang giúp bạn biến kỹ năng đó thành những thói 
quen có ý thức. Tôi còn giúp bạn bắt đầu cảm nhận tinh thần phục vụ, bởi 
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đó là điêu những người có hiệu suat cao thực hiện. Họ biệt ơn cuộc sông, vi 
thê họ hào phóng với những người khác. 


Mọi người thường yêu cầu tôi đơn giản hóa khái niệm nỗ lực hết sức và 
cách thức đạt được điều đó. Nỗ lực hết sức nghĩa là bạn công hiến nỗ lực 
lớn nhất của bản thân với sự tập trung hoàn toàn vào một nhiệm vụ đơn lẻ 
cần được giải quyết ngay lập tức. Dé nỗ lực hết sức, bạn cần tăng cường 
những đòi hỏi nội tại và ngoại tại của sự cần thiết. Cụ thể, bạn mang bản 
sắc cá nhân của một người có hiệu suất cao và thiết lập những tình huống 
đòi hỏi sự tập trung hoàn toàn. Nói cách khác, bạn đạt được nỗ lực lớn của 
bản thân thông qua bản sắc cá nhân và sự mải mê. 


Trong trò chơi cuộc song, bạn có cơ hội lựa chọn bản sắc cá nhân - người 
mà bạn sẽ khát khao trở thành và cách bạn xuất hiện. Lựa chọn bản sắc cá 
nhân đó sẽ ảnh hưởng mạnh mẽ đến việc bạn làm việc tốt đến thé nao. Hãy 
xem xét sự khác biệt giữa hai cái tôi sau đây: 


Những kẻ học đòi có mối quan tâm hời hợt trong các tình huống cuộc đời. 
Họ quan sát rât nhiêu thứ và thử nhiêu điêu. Nhưng họ không bao giờ tham 
gia vào bât cứ việc gì với sự hứa hẹn và tận tụy trọn vẹn. 


Những người mới cũng có mối quan tâm nhưng ít nhất họ quyết tâm phát 
triển chuyên môn nảo đó trong một lĩnh vực. Họ tham gia sâu hơn những kẻ 
học đòi, nhưng van dé của họ là, không giải quyết tốt sự nản long. Họ dừng 
lại ở những trở ngại bởi họ không có nhiều cái tôi trong trận chiến. 


Những người nghiệp dư quan tâm nhiều hơn. Họ có niềm đam mê. Họ thực 
sự tham gia vào một công việc và muốn trở nên tốt hơn. Họ vượt qua nhiều 
trở ngại hơn những người mới, nhưng họ có xu hướng duy trì ở một cấp độ 
bình thường, trừ khi nhận được phản hồi nhanh chóng va tích cực hoặc sự 
công nhận. Nói cách khác, họ cần nhiều sự công nhận từ bên ngoài dé tiép 
tuc. 


Những người nhập cuộc không chi có niềm đam mê mà còn tận tụy nhiều 
hơn và có kỹ năng tốt hơn. Với sự tập trung cao độ, họ huấn luyện bản thân 
thành thạo một lĩnh vực cụ thể. Họ xuất sắc và hạnh phúc miễn là đến lượt 
của họ và họ được đền bù. Mặc dù thế, nếu trận đấu hoặc luật lệ thay đôi, 
họ nhanh chóng bực tức. Những người nhập cuộc rất cần luật lệ và thói 
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quen. Họ không thích sự thay đôi hoặc phản hồi tiêu cực. Họ đòi hỏi sự 
công băng ở mức độ cao nếu tham gia - nếu ai đó trong nhóm được trả công 
nhiều hơn họ, họ kích động và bỏ cuộc. Họ tận tụy để thành công ở vi tri 
của mình nhưng hiếm khi đạt tới cấp độ trọn vẹn của thành công trong 
những lĩnh vực khác của trận đấu (hay cuộc sông). Với họ, đó là trận dau để 
được chiến thắng và không có điều gì lớn hơn điều đó. 


Những người có hiệu suất cao giống như những kẻ nhập cuộc nhưng với sự 
cần thiết toàn diện, kỹ năng, tinh thần đồng đội cao hơn nhiều. Họ thâm 
nhập hoàn toàn vào trận đấu. Họ thé hiện ở cấp độ cao hơn bat ké sự công 
nhận hoặc phần thưởng, bởi bản thân trận dau rất đáng chơi và cũng là một 
phần trong cách họ nhìn nhận sự phục vụ của mình với thế giới. Bản sắc cá 
nhân của họ không chỉ gắn với trận đấu mà còn cả nhóm và những người họ 
phục vụ. Họ không muốn trở thành bậc thầy trong một lĩnh vực của trận 
dau; họ muốn nổi tiếng bởi chính trận dau. Nhưng không giống những kẻ 
nhập cuộc, họ không ngại chia sẻ sự chú ý của các phương tiện truyền 
thông. Họ sở hữu cấp độ xuất sắc cá nhân và bon phan nhom cao, ho tro 
thành người giỏi nhất trong từng trận dau. Họ nồi bật bởi không chỉ thé hiện 
hiệu suất làm việc cá nhân hiém có mà còn khiến mọi người tốt hơn nhờ 
tầm ảnh hưởng của họ. 


Đây là những mô tả thông thường mà tôi đã dé cập trong cuốn sách, nhưng 
tôi thường chia sẻ chúng để giúp mọi người nhận ra họ có lựa chọn. Nếu 
bạn muôn ban than no lực hết sức, bạn không thê là một kẻ học đòi, người 
mới, người nghiệp dư hay người nhập cuộc. Bạn phải lựa chọn và buộc bản 
thân trở thành người có hiệu suất cao. Nếu bạn nỗ lực hết sức thường 
xuyên, bạn phải thé hiện được bản sắc đó cho bản thân và bắt đầu thực hiện 
mỗi ngày. 


Bồ sung vào lựa chọn một cái tôi có hiệu suất cao, bạn sẽ phải chìm đắm 
hoàn toàn trong những hoạt động thúc day ban thân sử dụng mọi kha năng. 
Bạn không thé nghênh ngang nghĩ rằng bạn giỏi giang. Bạn phải đặt bản 
thân vào những tình huống khiến bạn giỏi lên. May mãn là, nghiên cứu cho 
thấy rõ ràng, chính xác thứ sẽ giúp bạn tìm thấy những trải nghiệm thách 
thức va dam chìm đó. Khái niệm nổi tiếng trong tâm lý học tích cực được 
biết đến là dòng chảy. ‘Theo Mihay Csikszentmihalyi, dòng chảy xuất hiện 
khi một trong những yếu tố sau hoạt động: 


Link Kho sách tổng hợp 3000+ebo00k & sách nói, 700+GB 
https://bit.ly/ks10-od1 


1. Bạn có mục tiêu rõ rang, mang tính thách thức nhưng có thê đạt được. 
2. Doi hỏi sự tập trung mạnh mè va sự chú ý cao độ. 

3. Việc bạn đang làm rất đáng làm. 

4. Bạn mat đi một chút sự tự ý thức và cảm thấy thanh thản. 


5. Thời gian ngừng lại - bạn cảm thấy quá tập trung vào hiện tại đến mức 
quên mat thời gian. 


6. Bạn nhận được phản hôi ngay lập tức về hiệu suât làm việc của minh. 


7. Có sự cân bằng giữa cấp độ kỹ năng và thách thức đặt ra. Bạn biết việc 
bạn đang làm là khả thi mặc dù khó khăn. 


8. Bạn có ý thức kiểm soát tình huống và kết quả. 
9. Bạn ngừng suy nghĩ về những nhu cau thé chat. 
10. Bạn sẵn có khả năng tập trung hoàn toàn vào hoạt động.7? 


Bạn có thé sử dụng danh sách nay dé tăng cường khả năng bạn nỗ lực hết 
sức vì những người bạn mong mỏi phục vụ. Có lẽ phan cuối này, về việc 
phục vụ những người khác, là điều khiến dòng chảy mạnh mẽ hơn. Đó là lý 
do tại sao tôi yêu câu ban coi thực hành này như một cơ hội công hiến nô 
lực mạnh mẽ nhất của bạn cho ai đó. Hãy vượt qua tầm nhìn về hiệu suất cá 
nhân hay những cảm nhận chủ quan, kết nối với một lý do để trở thành con 
người tốt nhất của bạn vì người khác. Hãy tìm kiếm ai đó hoặc điều gì đáng 
giả dé ta chiến đấu vi họ. Nếu ban có thé kích hoạt sự cần thiết trở thành 
phiên bản tốt nhất của bản thân để giúp những người khác, bạn sẽ đạt được 
hiệu suất làm việc nhanh hơn và duy trì hiệu suất đó lâu hơn. 


Những gợi ý thúc day Hiệu suất làm việc: 
1. Những người cần tôi nỗ lực hết sức trong thời điểm này là... 
2. Những lý do mà mỗi người trong số đó cần tôi bao gồm... 
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3. Những lý do mà tôi muôn trở thành một người có hiệu suât làm việc cao 
đôi với từng người này là... 


4. Tôi biết tôi nỗ lực hết sức khi tôi nghĩ, cảm nhận, hoặc cư xử... 
5. Những điều khiến tôi nỗ lực hết sức nhất là... 
6. Tôi có thé giải quyết những điều đó hiệu qua hơn bang cách... 


7. Một số lời nhắc nhở mà tôi có thể thiết lập cho bản thân để trở thành tôi 
tôt nhat vì những người trong cuộc đời tôi bao gôm... 


Thực hành số hai 


KHANG ĐỊNH LÝ DO 


'Khoảnh khắc một người cam kết hành động, thì Thượng để cũng sẽ hành 
động. ” 


— Goethe 


Những người có hiệu suất cao không giấu giém, hoặc không nói ra những 
mục tiêu của họ, hoặc lý do dang sau những mục tiêu đó. Ho tự tin khăng 
định những mục tiêu đó với bản thân và những người khác. Nếu có một 
thực hành về sự cần thiết phân chia rõ nhất những người có hiệu suất cao 
với những người có hiệu suất thấp, chính là việc thực hiện điêu này. Những 
người có hiệu suất làm việc thấp thường không rõ ràng lý do của họ, và họ 
không sử dụng đến những lời khẳng định hoặc nói về lý do họ có. 


Khăng định là tuyên bố hoặc xác nhận điều gì đó đúng đắn hoặc vững chắc. 
Đó là tuyên bố với sự tự tin rằng điều đó đúng đắn hoặc sẽ xảy ra. Đây là 
cách mà những người có hiệu suất cao nói về những mục tiêu và lý do của 
họ. Họ không lưỡng lu. Họ có sự tự tin trong những lý do mà họ đang làm 
việc rất chăm chỉ, và họ tự hào chia sẻ với bạn mục đích của họ. Thực tế, tôi 
nhận thấy rằng, những người có hiệu suất cao thích nói về lý do tại sao họ 
làm hầu hết mọi thứ. Ví dụ, những vận động viên có hiệu suất cao rất hạnh 
phúc khi miêu tả quá trình tập luyện của họ và đặc biệt là, lý do tại sao họ 
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lựa chọn một bài tập cụ thể trong ngày đó. Họ cũng sẽ dành nhiều thời gian 
chia sẻ với bạn tại sao họ thực hiện thói quen - “tôi thực hiện ba bài tập cơ 
đùi ở mức 75% hôm nay bởi vì tôi thay mat cân bằng” - chang hạn như thói 
quen là gì hoặc cách thức thực hiện thói quen. 


Khi tôi lần đầu làm việc với những người có hiệu suất cao, tôi thường phân 
vân liệu họ có phải người hướng ngoại thích nói về trận đâu lớn. Hoặc ho 
có sức hút nào đó khiến những lý do hành động của họ nghe có vẻ hấp dẫn 
hơn lý do của những người khác? Cả hai giả định của tôi đều sai. Tính cách 
không liên quan với hiệu suất cao. Một người hướng nội có khả năng là một 
người có hiệu suất làm việc tương tự một người hướng ngoai.” 


Tôi cũng học hỏi được rằng, trong khi những người có hiệu suất cao hồ hởi 
chia sẻ lý do của họ với những người khác, họ hiếm khi khăng định phương 
pháp của họ luôn đúng. Đúng thế, họ tự tin vào mục đích của mình, nhưng 
trong những cuộc phỏng vấn, rõ ràng là hầu hết những người có hiệu suất 
cao nghi ngờ liệu cách thức của họ có phải tốt nhất hay không. Thường là, 
chính bằng cách sẵn lòng xem xét quá trình tốt hơn mà họ xác định những 
cách thức mới dé thăng tién. Những người có hiệu suất cao tự tin về lý do 
của họ nhưng cởi mở về cách thức. 


Chính bằng cách khang định lý do của họ với người khác, những người có 
hiệu suất cao không chỉ cảm thấy tự tin hơn mà còn tạo ra kết quả và nghĩa 
vụ xã hội. Nếu tôi nói với bạn, tôi có một mục tiêu và tại sao mục tiêu đó 
rất quan trọng với tôi, và nếu tôi nói mục tiêu đó sắp xảy ra, tuyên bồ tôi sẽ 
biến mục tiêu ấy thành hiện thực, vi thế hiện tại, bản ngã của tôi gặp rủi ro 
nghiêm trọng. Do là khoản tiền cược xã hội. Tôi hứa điều đó sẽ xảy ra, néu 
không phải như vậy, tôi không thé hoàn thành lời hứa của mình. Tôi không 
giữ lời. Tôi có nguy cơ trông như một tên ngốc hoặc trở thành một kẻ thiếu 
chính trực, cả hai điều này tôi đều không muốn. 


Những thực tế này thôi thúc tôi thuyết phục bạn nên kiên trì khẳng định 
những lý do của bạn, với bản thân và với người khác nhiêu hơn. 


Khi tôi nói khăng định lý do với bản thân bạn, ý tôi là, thực sự nói với bản 
thân bạn bằng những lời quả quyết. Đây là một ví dụ mang tính cá nhân. 
Khoảng 11 năm trước, tôi quyết định tiếp cận thêm nhiều người với công 
việc về động lực và phát triển cá nhân và nghề nghiệp. Vào thời điểm đó, 
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YouTube, tiếp thị video trực tuyến, và giáo dục trực tuyến đều chỉ mới bắt 
đầu phát triển nhưng được thúc đây mạnh mẽ. Vì vậy, tôi quyết định bắt đầu 
quay video và sáng tạo những khóa học trực tuyến. Vấn đề là, tôi trông rất 
tệ trước máy ghi hình. Tôi không thé nhớ nổi ba câu và không thé biết làm 
thé nao dé là chính mình hoặc làm gì với đôi tay khi ánh đèn chiếu vào. Tôi 
hoàn toàn vô dụng. 


Nhưng tôi có một lợi thế. Tôi biết rang bài thực hành khang định này can 
thiết cho bản thân tôi và những người khác. Nhận ra điều ấy, nên ngay trước 
khi bắt đầu quay phim, tôi nói với chính bản thân mình rằng: “Brendon, 
mày đang làm điều này bởi nó quan trọng. Hãy nhớ đến những sinh viên 
của mày. May có thé truyền cảm hứng và giúp họ đạt được mục tiêu. Đó là 
mục tiêu của mày. Làm điều tốt cho họ. Mày sẽ thích điều này thôi, và mày 
sẽ giúp được rất nhiều người.” 


Khi tự nói với bản thân như thế, tôi không cô găng tự tin vào khả năng thê 
hiện tuyệt vời của mình trên máy ghi hình. Không han thé. Tôi đã tự tin nói 
về lý do tại sao tôi muốn làm tốt trước máy quay vào ngày hôm đó. Và lời 
nhắc nhở về lý do tạo ra sự cần thiết cho hiệu suất làm việc. 


Đồng thời, lưu ý rằng tôi nói với bản thân bằng vị thế từ người thứ hai và sự 
khăng định dựa trên những phần thưởng bên trong (giúp đỡ mọi người, 
thích quá trình) nhiều hơn là những phần thưởng bên ngoài (hoản thành 
video, kiếm tiền bán khóa học, giành một giải thưởng, hay nhận phản hồi 
tích cực). Đây là hoạt động bạn có thể muốn làm theo bởi không phải mọi 
lời khang định đều được tạo ra như nhau - những lời khang định bên trong 
luôn mạnh mẽ hon.?4 


Nếu hoạt động nghe có vẻ lạc hậu, bạn thực sự cần dành thời gian nhiều 
hơn với những người có hiệu suất cao, bởi vì họ thực sự nói và làm như thế 
này. Họ nói với chính họ - nói thành tiếng - và nhắc nhở ban thân điều gi 
thực sự quan trọng. Đứng trong đường ham trước khi bước ra sân chạy, ban 
sẽ thấy các vận động viên tự nói với bản thân. Họ đang khẳng định những 
ly do của họ. Lắng nghe một người diễn thuyết dang cấp thế giới ở phía sau 
sân khẩu. Họ không chỉ tập dượt những lời diễn thuyết - họ đang kết noi với 
lý do tại sao họ ở đó. Những nhà nghiên cứu đồng thời nhận thay hoat dong 
nay trong những phương pháp điều trị. Khi những người mắc chứng rối 


loạn lo âu tìm thấy lòng can đảm để vượt qua những triệu chứng của họ, 
Link Kho sách tong hop 3000+ebook & sách nói, 700+GB 


https://bit.ly/ks10-od1 


chiến lược mà họ liệt kê phố biến nhất cho cách họ thực hiện là nhắc nhở 
ban thân về giá trị của những mục đích mà họ tìm kiêm. 


Dé lên hình tốt hơn, tôi cũng khang định ly do của ban thân với nhiều người 
biết tôi. Tôi bắt đầu chia sẻ với bạn bè, gia đình rằng tôi sẽ ghi hình một 
khóa học trực tuyến và lý do tại sao sự kiện đó lại quan trọng với tôi. Tôi sẽ 
mời họ xem khóa học của tôi vào tuần sau đó, và đề nghị họ chuyển cho tôi 
phản hồi cũng trong tuần đó. Tat nhiên, có người cười nhạo, có người hợp 
tác lâu dài. Nhưng tôi không cần họ công nhận tôi; tôi cần công khai khẳng 
định bản thân mình, vì thế, tôi tạo ra tình huống nơi tôi cân tôn vinh tiếng 
nói của mình. Ngay khi tôi hứa hẹn điều đó, nhu cầu về sự phù hợp của cá 
nhân thúc đây tôi mạnh mẽ hơn dé thé hiện tốt va đúng lúc. Tôi tạo ra một 
kỳ vọng từ bên ngoài rằng tôi sẽ làm điều gì đó, và tôi đã làm. Nếu tôi 
không làm điều này, hơn 1.000.000 sinh viên, những người đang hoan thành 
những loạt video và khóa học của tôi sẽ không bao giờ nhận được ích lợi từ 
chúng. Khang định lý do luôn là bí quyết dé tôi sản xuất nhiều hơn. 

Khi chúng ta diễn đạt thành lời điều gì đó, điều đó sẽ trở nên thực tế và 
quan trọng hơn. Điều đó sẽ cần thiết hơn cho chúng ta để sông trong mỗi 
liên kết với sự thật đó. Vì thế, lần tới khi muốn tăng cường sự can thiết của 


hiệu suất làm việc, hãy tuyên bố - với bản thân bạn và những người khác - 
mong muốn của bạn và lý do bạn lại mong muốn điều đó. 


Những gợi ý thúc day Hiệu suất làm việc: 
1. Ba lĩnh vực tôi muốn trở nên xuất sắc là... 
2. Những lý do dé trở nên xuất sắc trong từng lĩnh vực nay là... 


3. Những người tôi sẽ chia sẻ vê những mục tiêu này và lý do đăng sau 
những mục tiêu bao gôm... 


4. Những điều tôi có thé nói lớn thành lời với bản thân để khang định những 
lý do này - những lời khăng định của tôi - là... 


5. Một số cách thức tôi có thể nhắc nhở bản thân về những mục tiêu quan 
trọng và lý do là... 
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Thực hành số ba 


PHÁT TRIEN NHÓM CUA BẠN 


“Hãy tìm kiêm một nhóm người thách thức và truyện cảm hưng cho bạn, 
dành nhiêu thời gian với ho, và điểu do sẽ thay doi cuộc đời ban.” 


— Amy Poehler 


Khi tôi được mời huấn luyện ai đó để thúc đây hiệu suất cao, một trong 
những cách nhanh chóng, dễ dàng nhất là yêu cầu họ dành thêm thời gian 
với những người tích cực và thành công nhất trong mạng lưới hỗ trợ của họ. 
Mạng lưới hỗ trợ bao gồm những người luôn gần gũi nhất trong gia đình, 
nơi làm việc, và cộng đồng. Đó là những người bạn trò chuyện và gặp gỡ 
nhiều nhất. Tôi nói với khách hàng răng, hãy bắt đầu dành thêm thời gian 

với người xuất sắc nhất trong nhóm đồng nghiệp của mình, và ít thời gian 
hơn với những thành viên tiêu cực hơn. Đó là một thành công dễ dàng. 
Nhung không phải là bức tranh day đủ. 


Nếu bạn thực sự muốn tăng cường hiệu suất làm việc trong mọi lĩnh vực 
của cuộc sông, hãy thuyết phục một số người mới, những người mong mỏi 
và coi trọng hiệu suất cao. Hãy mở rộng nhóm đồng nghiệp để kết nạp thêm 
người có chuyên môn cao hoặc thành công hơn bạn, và dành thêm thời gian 
với ho. Vì thé, tăng cường hiệu suất làm việc không chỉ là tăng thêm thời 
gian với nhóm những đồng nghiệp tích cực hoặc đang thành công, mà còn 
là bó sung thêm người mới vào nhóm. 


Có lẽ bạn đã biết mình nên làm như thế bởi hiện hữu một năng lực đặc biệt 
trong nhóm đông nghiệp của bạn. Nhưng bạn có thê chưa chú ý đên cách 
mà môi trường xã hội ảnh hưởng lên bạn mạnh mẽ như thê nào. 


Trong thập niên trước, những nhà nghiên cứu phát hiện ra những khám phá 
hấp dẫn về một hiện tượng gọi là “tập hợp lại”. Họ nhận thay rang, những 
hành vi, thái độ, và kết quả sức khỏe có xu hướng hình thành trong những 
nhóm xã hội. Thậm chí, những người xung quanh bạn ảnh hưởng đến thời 
gian ngủ của bạn, thực phẩm bạn ăn va bạn chi tiêu hay tiết kiệm được bao 
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nhiêu tiên." Động lực nay, được đặt tên là “ảnh hưởng xã hội”, có cả mặt 
tích cực và tiêu cực. 


Ở mặt tiêu cực, các nhà nghiên cứu nhận ra rằng, những hành vi và tác động 
xấu như hút thuốc, béo phi, cô đơn, tram cảm, ly di, và sử dụng chất kích 
thích có xu hướng phát triển trong những nhóm xã hội.” Nếu bạn bè của 
bạn hút thuốc, bạn có thể cũng thé. Cang nhiều ban bè của bạn thừa cân 
hoặc ly dị, càng có khả năng bạn cũng như họ. 


Tương tự, những điều tích cực như hạnh phúc và hành vi có lợi cho xã hội 
cũng lan tỏa trong những nhóm xã hội.7Š 


Vi dụ, néu bạn có một người bạn hạnh phúc trong cuộc sống, khả năng cảm 
thấy hạnh phúc của bạn tăng lên 25%. Những nhà nghiên cứu lưu ý rang, 
con người đạt được chuyên môn và hiệu suất làm việc dang cấp thế giới 
trong âm nhạc, bóng đá, nghệ thuật, bóng chày, tennis, và những lĩnh vực 
khác đều trong những nhóm như vậy.” 


Hiệu ứng “tác động” này thường liên quan với ba mức độ tách biệt tăng 
dần. Nghĩa là, không chỉ bạn bè và gia đình có thể tác động lên bạn. Nghiên 
cứu chỉ ra rằng, bạn bè của bạn bẻ cũng gây ảnh hưởng. Thậm chí cả bạn bè 
của bạn bè của bạn bè của bạn. Với từng mức độ tách biệt, tác động của môi 
trường yếu đi, ngoài ba mức độ nói trên là những tác động không đáng kê.?0 
Đó là lý do tại sao việc chọn lựa cân thận ai trong vòng tròn xã hội của bạn 
rất quan trọng. 


Tất nhiên, chúng ta không phải lúc nào cũng quyết định được ai trong vòng 
tròn của mình, đặc biệt khi chúng ta còn trẻ, vậy nên ngày nay quá nhiều 
người có hành vi kém - họ gây ra những ảnh hưởng tôi tệ. Những người lớn 
lên trong gia đình có van dé (vi du nhu ly di, lam dung chat kich thich, co 
người bệnh tam thần, bỏ mặc, hoặc bị lạm dụng) có nguy cơ bộc lộ những 
hành vi tiêu cực liên quan đến thé chất và tinh thần rất cao trong tương 
lai.?! Những đứa trẻ này đồng thời trải qua những hệ quả trong nhận thức và 
cảm xúc về sự lạm dụng mà chúng phải gánh chịu (ví dụ, vo não trên tran 
nhỏ hơn [khu vực đưa ra quyết định của não bộ], hồi hải mã nhỏ hơn [trung 
tâm ghi nhớ của não bộ], và những phản ứng căng thắng hiếu động thái 
quá).?? Những đứa trẻ lớn lên trong nghèo khó cũng đối mặt với những mức 
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độ phạm tội, bạo lực, ngồi tù, thiếu sự giám sát của cha mẹ, sử dụng chất 
kích thích, lạm dung tình dục và thân thê cao hon.*? 


Thông tin này có thể choáng ngợp với những người không đủ may mắn dé 
giảnh chiến thắng xô số xã hội. Và có thé khiến mọi người hỏi, “Tôi chắc 
chắn phải sống ở cấp độ của nhóm người cùng địa vị với tôi?” 


Câu trả lời là không, rõ ràng và dứt khoát. Hóa ra, hiệu suất cao không liên 
quan tới văn hóa hoặc môi trường xã hội. Bởi vì hiệu suất cao, như bạn sẽ 
ghi nhớ, là trận đấu dai hơi. Qua thời gian, bạn có thê giành lại cuộc đời 
minh từ những ảnh hưởng xấu, hướng những thói quen tinh thần và môi 
trường xã hội của bạn đến hiệu suất cao. Đây không chỉ là van đề về lòng 
nhiệt tình mãnh liệt. Nghiên cứu luôn chỉ ra rằng, người ta có thể phát triển 
vượt lên sự ảnh hưởng của văn hóa, xã hội nếu họ có những niềm tin và 
chiến lược đúng đắn. Ví dụ, việc đơn giản nuôi dưỡng niềm tin, thứ có thé 
cải thiện bang nỗ lực, giúp những đứa trẻ thiệt thòi đi từ những điểm số tệ 
hại đến điểm cao nhất trong lớp học bang cách học tập chăm chi.*4 


Một nghiên cứu gần đây về hơn 168.000 học sinh lớp 10 giúp chúng tôi 
chứng minh quan điểm này. Những nhà nghiên cứu đã thu thập những dữ 
liệu liên quan đến thành tích học tap của các học sinh, địa vi kinh tế xã hội, 
và những niềm tin về khả năng cải thiện bằng nỗ lực của chúng.3Š Như bạn 
có thé dự đoán, những học sinh từ giai tầng kinh tế xã hội cao hơn thé hiện 
tốt hơn đáng kế những hoc sinh đến những gia đình có thu nhập thấp. Tuy 
nhiên, môi tương quan này được bù đắp ở những đứa trẻ tin rằng chúng có 
thể cải thiện bằng nỗ lực. Thực té, những đứa trẻ đến từ 10% kinh tế xã hội 
thấp nhất nhưng tin tưởng vào khả năng nâng cao điểm số của mình thé 
hiện tốt như những đứa trẻ thuộc 20% nhóm đầu tin rằng những khả năng 
của mình không thé thay đối. Tức là, khoảng cách kinh tế - và mọi yêu tô 
tiêu cực thường đi cùng với địa vị kinh tế thấp hơn, như căng thắng lớn 
hơn, môi trường học tồi hơn, dinh dưỡng kém hơn - phần lớn bị xóa bỏ ở 
những đứa trẻ tin tưởng chúng có thé cải thiện bang nỗ lực. 


Nghiên cứu khoa học luôn chỉ ra rằng, có nhiều người kiên định duy trì thế 
mạnh của họ ngay cả khi môi trường và văn hóa xung quanh họ kém lý 
tưởng.36 Sự khác biệt năm ở cách họ tư duy. Nghĩa là, có hoặc không có hỗ 
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trợ xã hội, bạn có thé vận dụng tư duy dé cải thiện trí tuệ, tâm trạng, trí nhớ, 
những phản ứng, niêm hạnh phúc, và hiệu suất làm việc.37 


Không ai trong chúng ta bị trói buộc với quá khứ hoặc môi trường. Chúng 
ta có quyền kiểm soát những yếu tố cải thiện cuộc sống. và hiệu suất làm 
việc của chúng ta. Tôi chia sẻ điều này là bởi quá nhiều người nghĩ họ 
không thé giành chiến thắng mà không có nhóm người cùng địa vị lý tưởng. 
Vì vậy, trước khi tôi yêu cầu bạn cải thiện nhóm người cùng địa vị của bạn, 
đừng suy nghĩ rằng bạn không thể tự mình cải thiện cuộc sống. Hỗ trợ xã 
hội khiến việc phát triển cá nhân và thành công tổng thể trong cuộc sông dễ 
dàng hơn, nhanh hơn và thích thú hơn. 


Vì tất cả những lý do này, những người có hiệu suất cao dành nhiều thời 
gian hơn với những người tích cực, chứ không phải với những người tiêu 
cực. 


Họ có chiên lược hơn và kiên định hơn trong việc cô găng làm việc với 
những người cùng hoặc hơn câp độ năng lực, kinh nghiệm và thành công. 


Họ tìm kiếm những hoạt động mạng lưới và hội nhập nhóm với những 
người thành công hơn. Trong công việc, họ giao tiếp nhiều với những người 
nhiều kinh nghiệm hơn hoặc thường có chức vị cao hơn trong sơ đồ tô 
chức. Trong cuộc sống cá nhân, họ dành ít thời gian với những mối quan hệ 
tiêu cực hoặc bị chi phối bởi xung đột, và yêu cầu giúp đỡ từ những người 
đồng nghiệp thành công hơn những người khác.°Š 


Điều này không có nghĩa là những người có hiệu suất cao loại bỏ tất cả 
những người tiêu cực hoặc thách thức trong cuộc sống của họ. Ở đâu đó, 
van còn lầm tưởng rang, dé hạnh phúc và thành công, bạn phải “loại bỏ” tất 
cả những người tiêu cực trong cuộc sống của bạn. Chúng tôi nghe thấy 
những thứ như: “Nếu ai đó không ủng hộ ước mơ của bạn, đừng chơi với họ 
nữa.” “Chồng bạn không cổ vũ ban và đáp ứng mọi nhu cầu của bạn? Ly di 
di!” “Lù trẻ ở trường không thích con trai bạn? Chuyên trường thôi!” 


Đây là những lời khuyên đại dột. Học cách sống với những người khác biệt 
và những người thách thức bạn là một phần của việc trở thành một người 
lớn trưởng thành và kiên cường. Loại bỏ ai đó khỏi cuộc sông cua bạn bởi 
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vì họ không phải là tia sáng rạng rỡ và tỏa sáng suôt cả ngày sẽ chỉ khiên 
ban tro trọi trên một hòn dao, chi có thê trò chuyện với những quả dừa. 


Ai cũng đều có những ngày tôi tê. Ai cũng đêu vật lộn trong cuộc sống. Và 
không phải tat cả mọi người đều cần phải cô vũ bạn liên tục. Chúng ta phải 
thừa nhận điều đó và không phải lúc nào cũng rời bỏ những người không 
VUI VẺ. 


Gia đình, bạn bè, và đồng nghiệp sẽ có nhiều ngày tôi tệ, và nhiều thái độ 
của họ không liên quan gì tới bạn. Họ sông trong thé giới riêng và ném trai 
những khó khăn. Hầu hết mọi người đều sống một cuộc đời chịu tác động 
của một căn bệnh tinh thần. Ý tưởng loại bỏ mọi người ra khỏi cuộc sông 
của chúng ta là không chin chan và vô lý. Đôi khi, tình yêu cân bằng với 
lòng trắc ân và sự kiên nhẫn. 


TẠO DỰNG NHỮNG DIEU CAN THIET 


“Hãy cố gắng ở gân những người tích cực, nuôi dưỡng bạn, và khiến bạn 
hạnh phúc, đây hy vọng - những người tin tưởng bạn, cổ vũ bạn theo đuổi 
những giấc mơ, và ngợi ca những chiến thắng của bạn. ” 


— Jack Canfield 


Dau vay, bạn không cần dành quá nhiều thời gian hoặc chia sẻ tâm tư với 
những người tiêu cực. Những người đang hoàn thành mục tiêu không có 
nhiều thời gian cho những màn lâm ly bi dat. Vì thế, lời khuyên của tôi là: 
Thay vì “loại bỏ” tất cả những người tiêu cực trong cuộc sống của bạn (đặc 
biệt nếu họ là gia đình, bạn bè, những người đồng nghiệp trung thành, hoặc 
những người cần đến bạn), hãy dành thêm thời gian (a) trò truyện với 
những đồng nghiệp tích cực hoặc thành công và (b) xây dựng những nhóm 
đồng nghiệp tích cực mới. 


Bạn có thể dành thời gian gây bi kịch và mâu thuẫn khi nói với mọi người 
rang, họ chang phai la điều bạn muốn hoặc cần trong cuộc sông, hoặc sử 
dụng thời gian đó để xây dựng một nhóm mới. Phá hủy những mối quan hệ 
hay xây dựng những mối quan hệ mới? Tôi sẽ tập trung vào xây dựng. 
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Tôi cũng muốn dé cập đến lời ngụy biện phổ biến, đặc biệt là từ những 
người trẻ hơn, rang “Tôi không tiếp cận được những người thành công.” 
Lời ngụy biện đó thường là một niềm tin cá nhân chang ro dung sai, khong 
phải sự thật. Thực tế, trong một thế giới kết nối toàn cầu, đây là một lý luận 
khá yếu ớt khi nói bạn không tiếp cận được ai đó, nơi nào đó, mà bạn có thê 
học hỏi, cộng tác, làm việc, hoặc theo sau dé nâng cao cuộc sống của bạn. 
Câu hỏi thực sự không phải là liệu họ có tòn tại hay không, mà là liệu bạn 
có sẵn lòng tìm kiếm họ, liên hệ với họ, quấy rầy họ, và làm việc chăm chỉ 
đủ để nâng cao cuộc sống cho đến khi bạn tiễn vào được quỹ đạo của họ. 


Thực hiện điều đó như thế nào? Sau đây là những việc tốt nhất để gia nhập 
nhóm đông nghiệp thành công hơn: 


1. Hãy kết bạn với một người tuyệt vời 


Dé tạo ra sự khác biệt trong cuộc sống, bạn không cần nhiều bạn bè mới. 
Bạn cần thêm một người tích cực khiến bạn cư xử tốt nhất. Vì thế, hãy tìm 
kiếm người bạn tích cực và thành công nhất và đề nghị anh ấy mời thêm 
một hoặc hai người bạn của mình trong buổi tối đi chơi sắp tới. Sau đó, bắt 
đầu trò chuyện với họ thường xuyên hơn một chút, chỉ thêm nửa giờ mỗi 
tuần. Thêm một người tích cực sẽ dẫn dắt bạn tiến xa thêm một bước hướng 
tới cuộc sống tốt đẹp. 


2. Hãy làm tình nguyện 


Các tình nguyện viên là những người đầy. khí thế, tích cực. Họ là những 
người cho đi. Dù thế nào đi nữa, bạn sẽ muốn ở gần tinh thần phục vụ đó vì 
sự phát triển cá nhân và tinh thần của chính bạn. Bạn còn muôn ở gan các 
tình nguyện viên bởi họ có học vẫn và thành công hơn. Những người có 
trình độ học vận cao hơn có khả năng công hiến nhiều hơn những người co 
trình độ học vấn thấp hơn. Ở Mỹ, khoảng 40% những người trên 25 tuổi có 
bằng cử nhân hoặc tình nguyện viên cấp cao hơn. So sánh với 26,5% những 
người với bằng cao dang; 15,6% những người tốt nghiệp trung học; và chỉ 
8,1% những người có ít chứng chỉ trung học.” Thường thì, những người 
làm việc cho những tổ chức phi chính phủ, đặc biệt ở những câp độ cao và 
trong ủy ban, là những người giàu có nhất trong một cộng đồng. 
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Tuy nhiên, tham gia tinh nguyện không phải chỉ là ở bên những người giàu 
hơn và được giáo dục tốt hơn. Hoạt động tình nguyện là phục vụ những 
người khác, phát triển sự đồng cảm và tỉnh thần phục vụ, thứ được yêu câu 
để giải quyết moi moi quan hé trong cudc song. Nếu bạn gặp một người tiêu 
cực luôn khiến bạn khó chịu, quan điểm bạn nhận được về thế giới thông 
qua hoạt động tình nguyện có thể giúp bạn thư giãn hoàn toản. 


Dé tìm kiếm những cơ hội tình nguyện lớn ở nơi bạn sinh sống, hãy bắt đầu 
bằng cách hỏi bạn bè. Bạn sẽ ngạc nhiên về việc nhiều người đã tham gia 
tình nguyện thé nao. Đồng thời, tìm kiếm tên thành phố của họ và từ khóa 
“tham gia tình nguyện” và bạn sẽ thấy có rất nhiều lựa chọn. Hãy thực hiện 
ngay trong tuần này. Khi bạn gặp gỡ thêm những người phan dau dé tạo ra 
sự khác biệt lớn trong thé giới nay, hoạt động đó sé tạo ra sự khác biệt lớn 
trong thế giới của bạn. 


3. Hãy chơi thể thao 


Hãy tham gia giải đấu nội bộ của trường. Hãy ghé thăm câu lạc bộ quần 
vợt. Chơi gôn. Tới công viên và tham gia thêm những trò chơi nhỏ. Những 
tình huống cạnh tranh dạy bạn tập trung hơn vào hiệu suất làm việc của 
chính bạn, và khi chúng ta học hỏi, hành vi tự đánh giá hiệu suất làm việc 
sẽ day mạnh hiệu suất làm việc tăng cường. Sự cạnh tranh có thé khiến 
chúng ta thé hiện tốt nhất khi nhìn nhận quá trình tranh đấu là một nỗ lực 
đạt được sự xuất sắc, trở thành phiên bản tốt nhất của mình, và đóng góp 
cho nhóm. Sẽ chi là hiệu suất làm việc “tồi tệ” hoặc không thê thay đổi khi 
những gi bạn quan tâm chỉ là thứ hạng, kết quả, hoặc chuyện ganh đua.^0 


4. Hãy tìm người có van 


Tôi khuyến khích những người có hiệu suất cao có một hoặc hai người có 
vấn suốt đời: những người lón tuôi hơn, thông thái hơn, nhận được nhiều sự 
kính trọng, và thành công hơn. Tôi muốn bạn liên lạc với họ một lần mỗi 
tháng. Tôi cũng muốn bạn tìm một người * ‘có vấn chính”. Tức là, người nào 
đó sở hữu chính xác chuyên môn bạn cân để thành công trong lĩnh vực của 
bạn. Bạn cũng nên gọi cho người đó mỗi tháng. Hai người cô vẫn này, một 
người cho cuộc sống và một cho chuyên môn chính, sẽ đem đến cho bạn 
quan điểm đặc biệt. Hãy tìm kiếm những người cô van, bat đầu lại với 
những người bạn và gia đình. Hãy hỏi, “Người nào tôi biết có trí tuệ và tam 
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ảnh hưởng lớn, người nảo tôi có thé hoc hỏi?” Bạn có thé tìm kiếm một 
người có van ở nơi làm việc hoặc bang cách thực hiện những hành động 
trên - tức là, hãy tham gia tình nguyện hoặc chơi thể thao. Bạn cũng có thể 
go tên tôi hoặc “How to find a mentor” (Lam thé nào dé tim một người có 
vấn) trên YouTube và xem video của tôi để có thêm ý tưởng. 


5. Hãy giành lấy điều bạn muốn 


Bạn muốn xung quanh có nhiều người thành công hơn? "Vậy thì hãy xây 
dựng con đường đến bữa tiệc đó bằng cách làm xuất sắc công việc của 
mình. Hãy làm việc chăm chỉ. Hãy thực hành những thói quen đem lại hiệu 
suất cao. Đừng bỏ cuộc, hãy tăng cường thêm nhiều giá trị, và luôn trên con 
đường dẫn tới sự thành thạo. Khi bạn có kỹ năng xuất sắc và thành công 
trong việc bạn làm, những cánh cửa sẽ mở ra và bạn sẽ gặp nhiều và nhiều 
hơn những người phi thường. 


Tưởng tượng cuộc sông của bạn sẽ tôt lên thê nào nêu gặp nhiêu người xuât 
sắc hơn trong mạng lưới xã hội của bạn. 


Và không, ý tôi không phải là nhóm Facebook của bạn. Tôi muốn nói 
những người thực sự với quan điểm thực tế mà bạn có thể thực sự gặp gỡ, 
gọi điện, làm việc, trò chuyện, rèn luyện thê lực, và có những cuộc phiêu 
lưu cùng họ. Hãy lựa chọn ở bên những người tạo ra niềm vui, sự phát triển 
cho cuộc sống của bạn, và bản thân họ đủ tự tin để xuất hiện và mạnh mẽ 
bat ké bạn tỏa sáng hay vật lộn. 


Hãy thảo luận về nhóm của bạn và những tiêu chuân của ho. Ban sẽ trở 
thành một người tôt hơn nhờ có thêm những người phi thường ở xung 
quanh. 


Những gợi ý thúc day Hiệu suất làm việc: 


1. Những người tích cực nhất trong cuộc sông của tôi mà tôi nên trò chuyện 
nhiều hơn bao gồm... 


2. Đê tăng thêm sô lượng những người có hiệu suât làm việc cao trong 


mạng lưới của tôi, tôi nên... 
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3. Một số hành động mới hoặc những cuộc gặp gỡ tôi có thể tạo ra để gặp 
được những người tích cực và hỗ trợ trong cuộc sống bao gồm... 


KHÔNG CÓ LỰA CHỌN KHÁC 


“Dau tiên, hãy nói với ban than về việc bạn sẽ trở thành con người như thé 
nào; và sau đó làm điểu bạn phải làm. ” 


— Epictetus 


Chúng ta đều biết ai đó không phải là đứa trẻ thong minh nhất lớp, dường 
như chưa sẵn sàng cho cuộc sống, dường như có nhiều điểm yếu hơn thế 
mạnh, nhưng lại khiến mọi người ngạc nhiên bởi thành công của họ. Khi 
được hỏi cách thức họ vươn lên cao hơn những người có đặc quyền và khả 
năng hơn, họ thường trả lời, “Tôi khao khát mãnh liệt. Tôi phải thành công. 
Không có lựa chọn khác.” Họ có sự cần thiết. Ngược lại, biết bao người 
không có trạng thái tâm lý này chưa bao giờ đạt tới sức mạnh trọn vẹn của 
bản thân họ. Không có sự cần thiết cao, không có khao khát mãnh liệt, 
không đạt tới tiềm năng trọn vẹn. 


Tương tự những thói quen đem lại hiệu suất cao, bạn phải cô găng tăng 
cường cấp độ sự cần thiết. Bạn phải kiên định xem xét cần thận sự cần thiết: 
“Tôi có liên kết những hoạt động quan trọng trong ngày với cái tôi và ý 
thức nghĩa vụ không? Tại sao theo đuổi ước mơ này lại rất quan trọng với 
tôi? Tại sao tôi phải làm điều này? Khi nào tôi cần làm nó? Tôi có thể ở bên 
những người tuyệt vời, những người nâng cao nỗ lực của tôi và giúp tôi 
phục vụ ở cấp độ tiếp theo như thế nào?” Thường xuyên được suy xét lại, 
những câu hỏi này có thé là động lực thúc đây một cấp độ hoàn toàn mới 
của sự tận tụy và khao khát. 


Bạn chỉ mạnh mẽ và phi thường khi đưa ra lý do để bản thân mạnh mẽ và 
phi thường. Vì thế, bạn của tôi ơi, hãy xác định những điều cần thiết với 
mình. Hãy biến chúng thành hiện thực. Hãy cảm nhận chúng bang long can 
đảm và quyết tâm. Bởi vi thé giới nay cần bạn lộ diện ngay bây giờ đó. 
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Phần hai: 
NHỮNG THÓI QUEN XÃ HỘI 


wb 
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Thói quen đem lại hiệu suất cao #4: 
TANG CƯỜNG NANG SUAT 


“Dung nghi vé hoat động sang tạo nghệ thuật, hãy chỉ sang tao nghệ thuật. 


Dé những người khác đánh giá hoạt động đó xuất sắc hay kém coi, bat ké 
họ yêu mên hoặc ghét. 


27 


Trong khi họ quyết định, hãy sáng tạo nhiêu nghệ thuật hơn nữa. 
— ANDY WARHOL, 
TĂNG CƯỜNG NHỮNG SẢN PHẨM CÓ Ý NGHĨA 
LẬP SƠ ĐỎ NĂM BƯỚC 
THÀNH THẠO NHỮNG KỸ NĂNG QUAN TRỌNG 
"Chỉ là không đủ nhanh.” 


Athena, quản lý trường học, nói bằng giọng bất lực. Chúng tôi đang ở trong 
văn phòng của bà, thảo luận về những mục tiêu của bà ấy và làm thế nào bà 
có thể tạo ra nhiều thành công như thế trong sự nghiệp. Những tập hồ sơ 
dày nhỏi nhét trong những kệ phía sau ba. Có một cửa sô nhỏ cạnh ban. 
Chắng có bức tranh nảo trang trí những bức tường trắng ngả vàng với thời 
gian. Nhưng tôi không thể ngừng cảm nhận rằng, văn phòng này - không, 
toàn bộ toà nhà quản lý - được xây dựng trong những năm 1970 và chưa 
bao giờ được sơn lại. Bà Athena làm việc trong căn phòng này đã 40 năm 
ròi. 

“Hiện giờ, tôi bận rộn hơn båt cứ lúc nào trong toàn bộ sự nghiệp. Lúc này 
có rất nhiều thúc ép bởi họ sắp sửa đóng cửa hai trường học của tôi. Tôi ít 
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khi rời khỏi văn phòng, thậm chí lúc ăn trưa.” Bà chỉ vào hai hộp đồ ăn 
mang về trên bậu cửa số. “Tôi có những cuộc họp cả ngày với giáo viên, 
hiệu trưởng, phụ huynh, lãnh đạo cộng đồng. Tôi làm việc cả ngày đêm vì 
thứ gì đó như thể đã bốn năm rồi. Tôi không cảm thấy mình đang tiến triển 
đủ, mặc dù tôi đang xử lý từng cái một.” 


Tôi quyết định đặt câu hỏi về nỗi sợ hãi lớn nhất khi thảo luận về năng suất 
làm việc: “Bà hạnh phúc chứ?” 


Athena quac mắt. “Tôi không muốn minh có vẻ không hạnh phúc, Brendon. 
Chắng giống như tôi đang nói cuộc đời kinh khủng hoặc sự nghiệp tôi tê. 
Tôi chỉ làm việc không hiệu quả như tôi muốn, hoặc như mọi người cần tôi 
như thé. Đó là lý do tại sao chúng tôi cần anh ở đây - dé tập trung vào việc 
hiệu quả hơn nữa.” 


Tôi nhận ra rằng khi bạn đang trò chuyện với những người thực sự bận rộn, 
họ thường nhanh chóng bỏ qua chủ đê hạnh phúc. 


“Được roi. Vậy thì, Athena, bà hạnh phúc một cách hiệu quả chứ?” 


Bà ấy cười. “Hạnh phúc vừa đủ, tôi đoán vậy. Không giống mỗi ngày đều là 
một giac mơ. Nhung tôi yêu việc đang làm. Chi là, tôi nghĩ phải có một 
cách thức tôt hơn.” 


“Một cách tốt hơn điều gì?” 


“Hơn là giết chết bản thân khi làm công việc vất vả này để đạt được thứ gì 
đó cảm giác như chang đi đến đâu cả. Tôi muốn nghỉ hưu sau 20 năm. 
Nhưng chỉ còn sáu năm từ bây giờ. Tôi thậm chí không biết liệu tôi có thể 
xây dựng thêm hai trường khác với tốc độ này. Và thậm chí nếu tôi làm 
được, tôi lo sợ tôi sẽ nghỉ hưu và nhìn lại rồi nghĩ, Tất cả vì điều gì? Tôi đã 
thực sự hoàn thành được điều gi?” 


“Ba nghi la vi diéu gi?” 
“O, những ngôi trường, chắc chan thé. Tôi hiểu rõ điều đó. Đó là lý do tại 


sao tôi bắt đầu sự nghiệp này. Tôi biết, nếu tôi có thể xây dựng những ngôi 
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trường trong cộng đồng vững mạnh, tôi có thể giúp những thế hệ trẻ em có 
cuộc sông tôt hơn.” 


“Được rôi. Nghe có vẻ như một sứ mệnh tuyệt vời. Bà nói mình có thê băn 
khoăn về điêu thực sự hoàn thành. Bà hi vọng điêu đó là gì?” 


“Tôi hi vọng hoàn thành thêm một số dự án lớn, đó là những ngôi trường 
này có thể đem lại lợi ích cho nhiều thế hệ. Nhưng tôi không thể tưởng 
tượng női có thé đạt được điều đó như thế nào - tôi đã cố gang rat vat va chi 
dé duy trì. Tôi dành thời gian, nhưng tôi chưa tiến triển nhanh như tôi 
muốn. Tôi không tạo ra sự khác biệt mà tôi hi vọng, bởi vì những dự án của 
tôi phát triển quá chậm. Sự cân bang giữa công việc và cuộc sống của tôi 
bap bênh. Chi là tôi cảm giác như thể tôi luôn luôn thúc đây và thúc day, 
tung hứng và tung hứng. Tôi luôn phải lãng phí thời gian làm những thứ 
người ta đã làm trong từng dự án. Tôi luôn luôn giải quyết những van dé 
khan cấp và tranh giành dé đạt được bat kỳ kết qua dài hạn nao...” Ba lặng 
dan đi và nhìn vào bức tường ngả vàng phía sau. “Như thé bat cứ việc gì tôi 
làm, tôi không hoàn thành những dự án lớn này, và tôi lo lắng tôi không tiếp 
cận đúng đắn. Bất kê tôi lam gi, chỉ la...” 


Tôi cam nhận một nguồn năng lượng mạnh mè đến từ bà. Cơn nghẹn lớn 
dân trong cô họng tôi. Tôi biệt chuyện này sẽ đi đên dau. That đau đớn khi 
nhìn ai đó với tâm nhìn bị giam ham tại đây, trong văn phòng nay. “Chỉ gì 
cơ?” 


“Mọi thứ tôi làm, chi không bao gio... ," bà chớp mat đê ngăn nước mat rơi, 
(<4 du 99 
...đủ. 


# 


Một trong những cảm giác tôi tệ nhất trên thế giới nay là dù cực ky bận ron 
nhưng bạn van cảm thay mình không tiến triển chút nào. Ban đang thật sự 
cô gang, nhưng phương pháp của bạn lại hủy hoại sức khỏe hoặc tổn hại 
đến hạnh phúc của bản thân. Những dự án dường như kéo dài mãi mãi. Tiến 
triển đến quá chậm. Hạnh phúc luôn luôn là đường chân trời xa xôi không 
bao giờ chạm tới. Athena cảm thấy điều đó. Hầu hết chúng ta đều gặp cảm 
giác ấy ở thời điểm nào đó. 
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Thật nặng nề khi nhìn Athena chịu đựng những cảm giác này bởi vì nhìn từ 
bên ngoài, bà như là người phụ nữ duy nhất trong đội SWAT. Bà kết thúc 
mỗi ngày với rất nhiều việc phải làm. Tuy nhiên, điều bà phải học hỏi 
không chỉ là sự cân bằng có thể mà còn là sự tiến triển tăng lên. Bà đồng 
thời phải nhận ra rằng, đôi khi tất cả công việc bận rộn đó không phải là 
công việc của cuộc đời. Thị thoảng, làm việc hiệu quả không đủ bởi thành 
tựu có thê rỗng tuếch néu không đồng bộ với con người bạn, với điều bạn 
thực sự muốn làm, với khả năng thực sự của bạn. Bà ay phải nhận ra được 
sự khác biệt giữa chỉ hoàn thành mọi công việc và đạt năng suất làm việc 
cao. 


Những người có hiệu suất cao thường có chủ đích trong quá trình lập kế 
hoạch cho mỗi ngày, dự án, và nhiệm vụ khi so sánh với những người có 
hiệu suất thấp. Tương tự những người có sức sản xuất cao nhất, những 
người có hiệu suất cao ghi điểm cao trong những tuyên bố như: “Tôi giỏi 
thiết lập những ưu tiên và dành thời gian cho việc quan trọng,” và “Tôi luôn 
tập trung và ngăn chặn những sao nhãng và cám dỗ.” (Càng đồng ý với 
những tuyên bồ nay, tông chỉ số hiệu suất làm việc càng cao.) Sự khác biệt 
là khi so sánh bản thân với đồng nghiệp, những người có hiệu suất cao có 
sức sản xuất lớn hơn, nhưng đồng thời hạnh phúc hon, it căng thang hơn, va 
được thưởng nhiều hơn trong thời gian dải. 


Phát hiện về hạnh phúc đặc biệt quan trọng bởi nhiều người tin rằng họ 
không thé nào làm nhiều hơn mà không gây ton hại đến hạnh phúc, sức 
khỏe hoặc cảm giác cân bằng. Nhưng suy nghĩ đó không đúng. Những 
người có hiệu suất cao luôn tìm ra cách để sản xuất nhiều. hơn, đồng thời ăn 
uông lành mạnh hơn, rèn luyện thể chất nhiều hơn, và vẫn cảm nhận được 
tình yêu lớn lao hơn bởi họ đảm nhiệm nhiều thách thức mới hơn đồng 
nghiệp. Và họ không hoàn thành thêm công việc bận rộn với cảm giác họ 
thực hiện nhiều việc tùy tiện cùng một lúc - những người có hiệu suất cao 
hoàn thành nhiều hoạt động hơn và cho thấy nhiều sự xuất sắc được thúc 
day hon đồng nghiệp. Những cuộc phỏng vân của tôi với nhiều nguoi co 
hiệu suất cao va đồng nghiệp của ho trong thập niên trước đã khang định 
điều này. 


Không lợi ích nào trong những lợi ích trên là do những người có hiệu suất 
cao là siêu nhân hoặc uông quá nhiêu cà phê. Cũng không phải bởi những y 
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tưởng có vẻ hay ho mà chúng ta thường nhận được để đạt sức sản xuất cao 
hơn. Tin rằng bạn công hiến nhiều hơn đồng nghiệp hoặc bạn đang tạo ra sự 
khác biệt có thé chắc chắn tăng cường cảm giác có động lực và hai lòng, 
nhưng một lần nữa, những cảm giác không luôn dẫn tới năng suất tăng 
cường.! Chỉ bởi vì bạn là một người cống hiến không có nghĩa là bạn giỏi 
thiết lập những ưu tiên hoặc ngăn chặn sự sao nhãng. Những người cho đi 
có thê cảm thấy nhiều đồng cảm, nhưng họ không phải lúc nào cũng hoàn 
thành việc họ bắt dau. 


Vì vậy, những người có hiệu suất cao sản xuất nhiêu hơn nhưng vẫn duy trì 
niêm hạnh phúc, sức khỏe và cân băng như thê nào? Đó là bởi họ có nhiêu 
thói quen có chủ đích ma bạn sẽ được biệt dén trong chương nay. 


Dé đạt được kết quả tốt nhất trong chương này, quan trọng là bạn phải 
ngừng xem xét tất cả những quan điểm được nhận thức trước về sự cân 
bằng công việc - cuộc sông hoặc liệu việc tim kiếm những thành tựu hữu 
hình trong cuộc sống có là một mục tiêu xứng đáng. Hãy luôn sẵn sàng tiếp 
thu những điều mới mẻ, bởi vì thành thục thói quen nay có thé đem đến 
những kết quả có ảnh hưởng sâu rộng trong mọi khía cạnh của cuộc sống, 
đặc biệt trong cách bạn cảm nhận bản thân và thé giới nói chung. Nghiên 
cứu của chúng tôi nhận thay rang, về mặt số liệu, néu ban cảm thấy mình có 
sức sản xuất nhiều hơn, nhiều khả năng bạn sẽ hạnh phúc hơn, thành công 
hơn, và tự tin hơn. Và rất có thể, bạn sẽ chăm sóc bản thân tốt hơn, được 
thăng chức thường xuyên hơn, va kiếm nhiều tiền hơn những người cảm 
thấy bản thân kém hiệu quả hơn. Đây không phải quan điểm của tôi; mà là 
những kết quả quan trọng và có thể đo lường trong cuộc sống mà chúng tôi 
rút ra từ nhiều cuộc khảo sát và nghiên cứu. 


Trong kinh nghiệm huấn luyện của tôi, rõ ràng là, những người có hiệu suất 
cao được coi trọng và trả lương cao nhất trong một tô chức. Những tô chức 
muốn có những lãnh đạo có hiệu suất cao bởi họ tập trung, quản lý những 
nhiệm vụ xuất sắc, và thành công thường xuyên hơn trong việc thực hiện và 
hoàn thành các dự án. Họ ít quá tải hơn, và họ có găng giành được những 
mục tiêu lâu dài hơn, với cảm giác mạnh mẽ về niềm vui và tình bạn thân 
thiết hơn nhiều người khác. 


Rõ rang là, bạn có khả năng làm chủ điều này trong cuộc sông. Hãy cùng 
nghiên cứu những ý tưởng cơ bản, sau đó chuyên sang những thói quen 
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nâng cao. 


NHUNG NGUYEN TAC CƠ BAN CUA NĂNG SUAT 


“Thời gian luôn thuộc về người làm việc với vẻ bình than va những mục 
dich lớn lao.” 


— Ralph Waldo Emerson 


Những nguyên tac co ban dé hiệu quả hơn là thiết lập mục tiêu, duy tri năng 
lượng và sự tập trung. Không có mục tiêu, không có sự tập trung, không có 
năng lượng - và bạn sẽ thât bại. 


Năng suất bắt đầu từ mục tiêu. Khi đề ra mục tiêu rõ ràng và thách thức, 
bạn có xu hướng tập trung hơn và tham gia vào công việc, dẫn đến một cảm 
giác về dòng chảy và sự thích thú mạnh mẽ hon trong việc ban dang lam.” 
Sự thích thú lớn hơn mang đến cho bạn động lực nội tại, liên quan tới năng 
suất cao hơn trong cả số lượng và chất lượng của sản phẩm.” Tương tự với 
các nhóm. Những nhóm có mục tiêu rõ ràng và thách thức thường làm việc 
tốt hơn hắn những nhóm không có mục tiêu cụ thể. Nghiên cứu luôn chỉ ra 
rằng, mục tiêu nhóm truyền cảm hứng cho thành viên nhóm làm việc nhanh 
hơn trong những giai đoạn dài hơi hơn, tập trung hơn vào nhiệm vụ quan 
trọng, ít phân tâm hơn, và tăng cường nỗ lực tổng thé.4 


Năng lượng là một yếu tố quan trọng khác dé quyết định năng suất. Như 
chúng tôi đã dé cập trong chuong ba, hau hết mọi việc bạn làm để chăm sóc 
tốt bản thân đều quan trọng đối với việc tăng cường hiệu suất làm việc. Ngủ 
ngon, ee dưỡng tốt, và rèn luyện thể lực là những hoạt động nâng cao 
năng suất." Và không chỉ năng suất của bạn - ví dụ, khả năng sản xuất của 
toàn bộ nên kinh tế có thé liên quan tới những thói quen dinh dưỡng của 
người dan.® 


Bạn sẽ nhớ lại rang, năng lượng không chỉ liên quan tới giấc ngủ, dinh 
dưỡng, và rèn luyện thé chất mà còn tới những cảm xúc tích cực. Một sự 
thật không thé bác bỏ là những người hạnh phúc hơn có sức sản xuất cao 
hơn. Thực tế, một phân tích tổng hợp về hơn 275.000 người trong 200 
nghiên cứu cho thấy rằng, những người hạnh phúc không chỉ có năng suất 
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hơn - mà còn nhận được những đánh giá cao hơn vé chất lượng công việc, 
sự đáng tin cậy, và sức sáng tạo.” Một nghiên cứu khác cho biết, những sinh 
viên lạc quan và vui vẻ với môi trường đại học thành công hơn những bạn 
học trong hơn một thập niên sau khi tốt nghiệp. Thậm chí lời khuyên cũ 
“hãy cười lên đi và bạn sẽ hoàn thành nhiều công việc hơn” vẫn đúng đắn. 
Một nghiên cứu chỉ ra, xem một clip hài dé tao ra niềm vui trước khi thực 
hiện công việc quan trọng có thé tang cuong nang suất. 


Cuối cùng, nếu bạn muốn tăng năng suất, bạn phải duy trì sự tập trung. 
Hoạt động này không dễ dàng trong kỷ nguyên hiện đại. Sự tràn ngập thông 
tin, những sao nhãng và gián đoạn gây ra những hậu quả nghiêm trọng đối 
với sức khỏe và năng suất của chúng ta. Quá tải thông tin gây mat tinh thần 
va chất lượng công việc thấp.!? Giải quyết một luồng dir liệu đầu vào bat 
tận, hoặc phải dành quá nhiều thời gian trong ngày để nghiên cứu hoặc tìm 
kiếm thông tin khiến chúng ta khốn khổ. Đó là lý do tại sao có thuật ngữ tê 
liệt phân tích - chúng ta bị tê liệt bởi quá nhiều thông tin và quá nhiều thời 
gian thu thập và phần tích dữ liệu đó. Đây chỉ là một lý do tại sao bạn 
không nên kiểm tra thư điện tử đầu tiên trong buổi sáng. Con lũ lớn những 
thư điện tử gây ra sự choáng ngợp và khả năng phản ứng - đó không phải 
cảm xúc hay suy nghĩ mà bạn muốn gây dựng một ngày của bạn. Thay vì 
thé, hãy thử một ső hoạt động mà chúng tôi đã bàn luận trong chương năng 
lượng. 


Sự sao nhãng là một yếu t6 gay chan nan khác. Một nghiên cứu cho biét, su 
sao nhãng làm giảm 20% năng suat.!! 


Thậm chí còn tệ hơn néu chúng ta làm những nhiệm vụ có tính thách thức 
tinh thần - theo đó, sự sao nhãng có thé làm chậm quá trình tư duy của 
chúng ta gan một nửa.!2 Một số nghiên cứu chỉ ra rằng, làm nhiều việc một 
lúc chính là sao nhãng. Hoạt động này không tương ứng với những trạng 
thái tập trung cao độ liên quan tới hiệu suất cao và chất lượng công việc. !° 
Khi mọi người làm nhiều việc cùng lúc, họ không thê tập trung hoàn toàn 
vào nhiệm vụ sắp tới bởi vì não bộ vẫn đang xử lý nhiệm vụ chưa hoàn 
thành trước đó.!# 


Nguyên nhân lớn cuối cùng là những gián đoạn. Hầu hết mọi người trong 
những tô chức lớn bị gián đoạn trong bât kỳ nhiệm vụ, hoạt động, hoặc 
Link Kho sách tổng hợp 300+ebook & sách nói, 700-+GB 
https://bit.ly/ks10-od1 


cuộc họp cụ thé nao. Khi bị gián đoạn, họ gap rắc rỗi trong việc tập trung và 
bắt kịp việc đang làm. Họ không “phục hồi” nỗ lực đầu tiên, thay vì thế, họ 
xoay sang nhiệm vụ hoặc dự án khác trước khi tái định hướng bản thân đến 
nỗ lực đầu tiên.!Š Với những khách hàng trong nhóm Fortune 500, thậm chí 
với những người thành công cao nhất, tôi dé ý thấy, một sự gián đoạn đáng 
ké trong ngày làm việc có thé lay mat hai đến ba giờ của những nhiệm vụ 
quan trọng và đã lên lịch. 


Những thông tin này sẽ khiến bạn cảm thấy thực sự cần có tính ky luật 
trong việc thiết lập những mục tiêu có tính thách thức, và khiến năng lượng 
và sự tập trung của bạn luôn tăng tién. Đó là . những việc vất vả, và thường 
thì những nô lực đó bị gián đoạn bởi ý nghĩ rằng điều đó là bất khả thi. Quá 
nhiều người nói rằng, họ không thê thiết lập những mục tiêu lớn hoặc duy 
trì năng lượng bởi vì sự cân bằng công việc và cuộc sống của họ trở nên quá 
vô lý, tôi muốn đề cập đến sự cân băng này một cách cụ thê trước khi 
chuyên sang những thói quen. 


TRANH LUẬN VE SỰ CAN BẰNG CÔNG VIỆC - CUỘC SONG 


“Một trong những cách thức thông thường nhất dé một người hiện đại duy 
tri sự tự lừa doi là luôn bận rộn mọi luc.” 


— Daniel Putnam 


Ngày nay, nhiều người đầu hàng với ý tưởng cân bằng công việc - cuộc 
sống. Nhưng không đầu hang quá nhanh. Con người có thé tim thấy sự cân 
bằng trong cuộc sông, mặt khác lại tin tưởng sự cân băng là một giả định 
cực kỳ thiếu vững, chắc và không chính xác. Huấn luyện hàng triệu người 
về chủ đề năng suất, tôi nhận ra rằng những người không nghĩ sự cân bằng 
công việc - cuộc sống là có thé tin được là bởi, hoặc (a) họ không bao giờ 
tạo ra một suy nghĩ có ý thức và kiên định triệt dé dé định nghĩa, tìm kiếm, 
đo lường sự cân bang đó, hoặc là (b) ho định nghĩa “sự cân băng công việc - 
cuộc sống” theo một tiêu chuẩn không thé đạt được. 


Đầu tiên, hãy cùng đề cập đến ý _ý tưởng rằng không thể có sự cân băng công 
việc - cuộc sông. Gọi bất kỳ nỗ lực nào của con người là không thé, thường 
được chứng minh là tính tự phụ ngây thơ, và quan điểm này không có ngoại 
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lệ. Khi ai đó nói với tôi rằng cân bằng công việc - cuộc sống là không thẻ, 
tôi nói với họ về những người vượt đại dương, leo lên đỉnh ngọn núi cao 
nhất, xây những tòa nhà chọc trời, đồ bộ lên mặt trăng, và đưa phương tiện 
lên hệ mặt trời. Năng lực của chúng ta xuất sắc, và chúng ta bị kìm nén bởi 
niềm tin của chúng ta. Và vi vậy, tôi tuyên bố với bạn rằng, nếu bạn cho 
rằng cân bằng công việc - cuộc sống là không thể, bạn đã thua cuộc. 


Tôi cũng nhắc nhở nhiều khách hàng của mình, những người mất đi niềm 
tin vào van dé này, rằng họ đơn giản không bao giờ cố gang tìm kiếm sự 
cân bằng nhiều như họ cố gắng trong những nỗ lực khác. Họ sẽ danh 10 
tháng lên kế hoạch cho một dự án công việc, nhưng không danh noi mot 
ngày lên kế hoạch cân bằng hơn trong tuần sắp tới. Nếu bạn không khi cố 
găng chăm chú vao việc can bằng cuộc sống như tập trung đạt được bất kỳ 
kế hoạch nao khác, bạn sẽ gây ra van dé. Trong trường hợp đó, đừng đồ lỗi 
cho thảo luận về cân bằng cuộc sống - công việc tổng thể; đừng đồ lỗi cho 
người bạn thấy trong guong, người từ chối cỗ gang. 


Nếu chúng ta không kết luận vội vàng trong cuộc thảo luận này, chúng ta có 
thể nhận ra van dé chính là cách thức chúng ta tiếp cận sự cân bang công 
VIỆC - cuộc song ở bước đầu tiên. 


Sai lâm lớn mà hau hêt mọi người phạm phải là suy nghĩ vê sự cân băng là 
chia giờ đêu nhau. 


Họ nghĩ rằng, họ nên sử dụng thời gian băng nhau trong cuộc song va cong 
việc. Ky vọng cua họ là kỳ vọng sô lượng chứ khong phải chất lượng, và 
bất cứ khi nào đảo lộn hai kỳ vọng, chúng ta sẽ gặp rắc rôi. Tuy nhiên, mặc 
du có biết bao người cảm thấy họ không có sự cân bang trong mặt này, thực 
tế là hầu hết họ có sự cân băng đó. Đại đa số chúng ta dành 30% cuộc sống 
để làm việc (giả định tiêu chuẩn 40 giờ làm việc mỗi tuần), 30% dé ngủ, va 
30% dé làm những việc khác như dành thời gian với gia đình, theo đuổi sở 
thích hoặc chăm sóc sức khỏe, giải quyết những nhu cầu cơ bản của cuộc 
song. 

That vay, hau hét moi người có nhiều thời gian rảnh và thời gian với gia 
đình hơn họ nghĩ. Chỉ là họ không có chủ tâm về thời gian, và do đó, không 
tận hưởng thời gian đó “đủ”. Mia mai là, một người Mỹ trung bình xem ti 


Link Kho sách tổng hợp 300+ebook & sách nói, 700-+GB 
https://bit.ly/ks10-od1 


vi bon đến sáu tiếng mỗi ngày nhưng lại nói rang họ không có thời gian 
hoặc không cân băng. !6 


Thật sự là, nhiêu người làm việc hơn 40 giờ mỗi tuân. Và trong một nên 
văn hóa luôn két nôi mà chúng ta sông hiện nay, nơi sự phan hôi được ky 
vọng trong mọi lúc cả ngày lân đêm, cảm giác như thê su can băng biên 
mât. 


Đó là lý do tại sao tôi tin rằng có cách tiếp cận tốt hơn để suy nghĩ về sự 
cân bằng công việc - cuộc sông. Thay vì cô gang cân bằng giờ giấc, hãy cố 
găng can bang niém hạnh phúc hoặc sự tiễn triển trong những lĩnh vực chủ 
chốt của cuộc sống. 


Nói một cách chỉ tiết, hầu hết mọi người cảm thấy họ “không” cân bằng, đó 
là bởi một lĩnh vực trong cuộc sống của họ trở nên mãnh liệt hơn, quan 
trọng hơn, và tiêu tốn nhiều thời gian hơn những lĩnh vực khác. Họ ám ảnh 
về công việc đến mức họ để mặc sức khỏe hoặc hôn nhân của bản thân. 
Hoặc họ quá tập trung vào gia đình đến mức công việc của họ trở nên tôi tệ 
hơn. 


Giải pháp là duy tri quan điểm trong cuộc sống bằng cách quan sát chất 
lượng hoặc sự phát triển của những vân dé quan trọng trong cuộc đời. Một 
bản đánh giá đơn giản hằng tuần về điều chúng ta theo đuổi trong những 
lĩnh vực chủ chốt sẽ giúp chúng ta tái cân bằng hoặc ít nhất là lên kế hoạch 
cho sự cân bằng. 


Tôi nhận thấy rằng, sắp xếp cuộc sống vào 10 mục khác nhau sẽ rất hữu 
ích: sức khỏe, gia đình, bạn bè, mối quan hệ thân mật, nhiệm vụ/công việc, 
tài chính, phiêu lưu, sở thích, tâm linh, và cảm xúc. Khi tôi làm việc với 
khách hàng, tôi thường yêu cầu họ đánh giá hạnh phúc của bản thân trong 
phạm vi từ 1 đến 10, đồng thời viết những mục tiêu của họ trong từng mục 
này vào mỗi tối Chủ nhật. Hầu hết họ đều chưa bao giờ làm điều này trước 
đó. Nhưng chăng phải chúng ta có thể xác định điều gì đó “cân bằng” nhờ 
việc đo lường ngay từ dau này u? 


Nếu bạn không thường xuyên đo lường các lĩnh vực chủ chốt của cuộc 
sống, bạn không thé nào biết được sự cân bằng mà bạn tìm kiếm sẽ như thế 
nao. 
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Hoạt động này thực ra chỉ là một sự kiểm tra đơn giản, tôi biết, nhưng bạn 
sẽ ngạc nhiên về sức mạnh của nó. Một lần, tôi giao cho một nhóm điều 
hành gồm 16 người hoạt động hằng tuần này, và chỉ trong sáu tuần họ báo 
cáo những táng cường lớn trong cảm nhận của họ về niềm hạnh phúc, sức 
khỏe và sự cân băng công việc - cuộc sống. Phải thừa nhận đây là một 
nghiên cứu nhỏ và không chính thống, tuy nhiên, chúng tôi nhận thấy 
những tăng cường đến hai chữ số dù không có gì thay đổi trong công việc 
hay cuộc sống cá nhân của họ, ngoại trừ dành thời gian mỗi tuần để đánh 
giá 10 lĩnh vực cuộc song.!7 Thi thoảng, việc quan sat rộng hon có thé giup 
chúng ta cảm thấy có kiểm soát hơn, điều chỉnh tiến trình khi cần thiết, va, 
đúng thế, thấy cân bằng hơn. 


Đó chính là điều mà Athena, người quản lý trường học ở đầu chương nảy, 
rất cần. Ngày hôm đó, trong văn phòng bà, tôi yêu cầu bà đánh giá bản thân 
trong 10 lĩnh vực cuộc sống. Bà thực sự ngạc nhiên, bà chưa từng suy nghĩ 
về nhiều khía cạnh của đời sống ngoài công việc suốt nhiều năm. Ai sẽ chịu 
trách nhiệm trong tình huống đó? Là lỗi của sếp? Hay của xã hội chúng ta 
đang sông? Không. Nếu chúng ta trung thực, sự thiếu chú ý tới những khía 
cạnh quan trọng của cuộc sống chang phải là lỗi của ai cả ngoại trừ chính 
chúng ta. Điều Athena khám phá ra là bà cần một thói quen đánh giá hằng 
tuần xem ba đang ở đâu va “su cân bang” nào có thể có ý nghĩa với ba. 


Sự khác biệt lạ thường bị bỏ qua về cân bằng công việc với cuộc song la, 
cân bằng không phải chuyện chia đều thời gian như những cảm nhận. Sự 
cân băng không phải số giờ bạn sử dụng mà là sự hài hòa mà bạn cảm thấy. 
Thường thì, con người cảm thay khong hạnh phúc, hoặc không kết női được 
với công việc của mình. Nếu bạn không thích công việc và phải dành nhiều 
thời gian để thực hiện nó, bạn sẽ cảm thấy như thể cuộc sống không cân 
bằng. Bạn sẽ nhận ra công việc bận rộn đó không phải là công việc của 
cuộc đời ban, và sự bất cân xứng đó khiến tinh thần bạn đau khô. Đó là lý 
do tai sao song hoa hợp với điều bạn thực sự khao khát và thực hiện những 
hoạt động vè sự sang suốt lại quan trọng đến thế. 


Bạn sẽ luôn cảm thấy không cân bằng nếu phải làm việc mà bạn không thấy 
hâp dân hay có ý nghĩa. 


Có những lúc, con người bận rộn và tận hưởng công việc của họ, nhưng họ 
bị phá hủy bởi quá nhiêu căng thăng và nhiêu giờ làm việc. Có một ranh 
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giới mong manh giữa sự bận rộn và kiệt sức, và khi bạn vượt qua ranh giới 
ay, bat ké cudc sóng của bạn tuyệt vời đến thế nào ngoài công việc, bạn sẽ 
cam thay mat cân bang. Kiệt sức trong một lĩnh vực cuộc sống dé dang đốt 
cháy những lĩnh vực khác? Vậy chúng ta có thé làm gì? Trong chương về 
năng lượng, chúng tôi chỉ ra nhiều nguyên tắc cơ bản bao gồm chuyển giao 
tốt hơn, giải toa căng thắng, ngủ nhiều hơn, rèn luyện thé lực nhiều hon, ăn 
uống tốt hơn. 


Tin tốt là néu kiệt sức thường chỉ là một cảm giác mệt mỏi, thì sẽ có một 
giải pháp đơn giản hơn. Nếu thực hiện một hoạt động làm tỉnh táo/tái thiết 
lập ngăn cho tinh thần và thé lực, bạn có thé tăng cường mạnh mẽ cảm giác 
của bạn sau đó, và ban sẽ cảm nhận được sự cải thiện dang kể trong sự cân 
bằng công việc - cuộc sống của minh. Nghĩa là, với hầu hết mọi người, họ 
không can phải bỏ việc vì những van dé của sự cân băng công việc - cuộc 
sống; họ chỉ cần thay đổi điều ho làm trong công việc dé cảm thay cân bang 
năng lượng nhiều hon. Hanh phúc là, điều nay dé dàng hơn bạn nghĩ. 


QUÁ MET MOI - HÃY NGHI NGƠI 


“Ton tại thoi quen trong công việc và thói quen trong nghỉ ngơi. 


12 


Hãy sử dụng cả hai và lờ đi cả hai. 
— Alan Cohen 


Não của bạn cần thời gian nghỉ ngơi nhiều hơn bạn nghĩ - để xử lý thông 
tin, phục hồi, và đối phó với các vấn đề trong cuộc sông để bạn đạt mức 
năng suất cao hơn.!8 Đó là lý do tại sao, dé có năng suất tối đa, ban không 
nên chỉ dự tính những kì nghỉ dải - hãy quan tâm đến thời gian vui chơi và 
dành cho bản thân những giờ nghỉ ngơi ngắn trong suốt ngày. !° 


Các nhà nghiên cứu từ lâu đã nhận ra rằng, những giờ nghỉ ngơi trong công 
việc sẽ dẫn đến những cảm xúc tích cực và năng suất lớn hon.” Ví dụ, 
những hoạt động đơn giản như nghỉ ăn trưa, thi thoảng rời khỏi bàn làm 
việc trong ngày có thé tăng cường đáng ké hiệu suất công việc.”Ì 
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Tận hưởng giờ nghỉ giải lao ngắn để đi đạo chỉ trong vài phút có thé mang 
đên cho ban những lợi ich vê mặt trí tuệ, dé ban có thê trở lại làm việc với 
sự tập trung cao hon.22 Nếu bạn không san lòng rời khỏi ban làm việc, thi 
thoảng hãy đứng dậy tại chỗ cũng có thé tăng cường năng suất đến 45% so 
với ngôi lì cả ngày. 


Một số nhà nghiên cứu cho rằng, con người cần aneng giờ nghỉ ngơi này 
bởi chúng ta chỉ có nguồn nhận thức hữu hạn nên sẽ "cạn kiệt" nguồn dữ 
liệu tâm lý hoặc khả năng tự kiểm soát. Trong khi lý thuyết này còn nhiều 
hoài nghi - có lẽ chúng ta không sử dụng hết tat cả khả năng tự kiểm soát 
hoặc tập mà chỉ mất đi động lực”? - một điều chắc chắn là, làm việc liên tục 
suốt một ngày mà không nghỉ ngơi khiến con người không hạnh phúc và 
sức sản xuất kém hơn. 


Chúng ta đều ngồi ở bàn làm việc và nhận thấy khả năng chú ý của bản thân 
suy giảm ngay cả khi chúng ta thích thú công việc. Chúng ta đều mệt mỏi, 
thậm chí khi làm công việc yêu thích. Chúng ta đều cạn kiệt ý tưởng giải 
quyết van dé khi niềm hạnh phúc và sức khỏe suy giảm. Trong trường hợp 
này, chính tâm trí nói với bạn rằng bạn cần nghỉ giải lao. Chúng ta đều thấy 
rằng, những việc đơn giản như một cuộc trò chuyện ở nơi mát mẻ, nghỉ 
ngơi trong phòng tắm, hoặc để tâm trí lang thang trong vài phút sau bữa 
trưa thường giúp chúng ta tỉnh táo. Rõ ràng là, tâm trí của chúng ta cần nghỉ 
ngơi dé phục hồi va tăng cường sự chú ý trong tương lai.” 


Các chứng minh khoa học khẳng định nội dung này mạnh mẽ đến mức hầu 
hết các chuyên gia tô chức khuyến nghị những giờ nghỉ giải lao ngắn sau 
mỗi 90 - 120 phút làm việc sẽ tăng cường sự hài lòng và hiệu suất làm việc 
của nhân viên.?6 


Nhưng nghiên cứu của tôi, cũng như của những người khác, chỉ ra răng, 
thời lượng nên được cắt giảm một nửa.77 


Nếu bạn muốn cảm nhận nhiều năng lượng hơn, sáng tạo hơn, và hiệu quả 
hơn trong công việc - và van rời công việc với đủ sức lực cho phần “cuộc 
sống” - thời điểm chuyên tiếp lý tưởng là dừng công việc và cho tâm trí và 
cơ thể bạn nghỉ ngơi sau khoảng 45 - 60 phút. 
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Tức là bạn không nên làm bất cứ điều gì trong hơn một giờ mà không nghỉ 
giải lao tinh than và thé lực. Một lúc nghỉ giải lao chỉ 2 - 5 phút mỗi giờ có 
thể giúp bạn tỉnh táo và có nhiều năng lượng tinh thần cho toàn bộ công 
việc va cuộc sống. 


Ví dụ, nếu bạn soạn thư điện tử hoặc một bài thuyết trình trong hai giờ, tôi 
đề nghị bạn đứng dậy khỏi ghé sau 50 phút ngôi li, sau đó di dao ngăn 
quanh văn phòng, lẫy chút nước, trở về ghế và thực hiện thiền chuyên giao 
60 giây. Như một lời nhắc nhở từ chương về năng lượng, thiền chuyển giao 
đơn giản là nhắm mắt lại, tập trung hít thở sâu, lặp lại một cham ngôn với 
bản thân như “giải tỏa”, sau đó thiết lập dự định cho hoạt động kế tiếp. Nếu 
bạn muốn có thêm sự tin tưởng, hay đặt cau hỏi khởi động ban từ chương 
trước (về sự cần thiết): “Ai là người cần tôi nỗ lực hết sức ngay bây giờ 
nhât?” 


Chú ý những hoạt động không nên làm trong suốt những lúc nghỉ giải lao: 
kiểm tra thư điện tử, tin nhắn, hoặc các phương tiện truyền thông xã hội. 
“Check-in” là hoạt động trái ngược hoàn toàn với mục đích của chúng ta ở 
đây: Roi đi dé có thé nạp lại năng lượng. 


Những người thành công thường phủ nhận lời khuyên này bởi họ chỉ muốn 
ngôi lì và “kiên quyết tiếp tục” những giờ hoạt động ở máy tính hoặc trong 
các cuộc họp. Nhưng đó chính là lý do tại sao họ cảm thấy quá kiệt quệ 
trong đời sông gia đình hoặc nhận thấy sự cân bằng cuộc sống - công việc 
kém. Hãy nhớ răng, những giờ ở nhà với những giờ trong công việc không 
phải là van đề. Vấn đề là những cảm nhận va cảm giác năng lượng tong thé. 
Kiên quyết tiếp tục là một lời khuyên tôi. Các nghiên cứu về những người 
có hiệu suất cao nhất thé giới trong nhiều lĩnh vực nhận thay rang, họ không 
cần thiết thực hành hoặc lam việc lâu hơn những người khác. Mà họ hiệu 
quả hon trong buổi thực hành đó hay đơn giản là chia thành nhiều phiên 
(không phải là những buổi dai hơn).?Š 


Làm việc lâu hơn là câu trả lời sai nếu bạn muốn đạt được sự cân bằng, 
hạnh phúc, hoặc duy trì hiệu suất cao. Nghe phản trực giác, nhưng đúng 
đắn: Bằng cách làm chậm lại hoặc đôi khi nghỉ giải lao, bạn sẽ làm việc 
nhanh hơn, dành thêm thời gian cho những phạm vi hoạt động khác cua 
cuộc sống. 
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Với những khách hàng của tôi, nghỉ ngơi sau mỗi 45-60 phút trở thành một 
cách sống. Đó là nghi thức khắt khe trong những tháng đầu tiên làm việc 
cùng nhau. Tôi nói với họ, “Nếu bạn ngồi trên ghế, hãy hẹn giờ 50 phút trên 
điện thoại hoặc máy tính. Sau 50 phút, bất kê bạn đang làm gì, hãy đứng 
day, di chuyên, hit thở, thiết lập một dự định, và sau đó quay trở lại công 
việc”. (Nếu bạn muốn có thêm thông tin về van dé này, chi cần ghé thăm 
trang HighPerformanceHabits. com/tools.) Phần “đứng lên” trong lời 
khuyên của tôi rất quan trọng. Bạn không thể chỉ nhắm mắt lại và trầm 
ngâm tại bàn làm việc. Bạn cần cho cơ thê giải lao khỏi tư thế ngồi. Vì thế, 
hãy đứng dậy và đi loanh quanh một chút, và thực hiện một sô động tác 
giãn cơ cơ bản. Nếu công việc của bạn luôn khiến bạn ngồi yên một chỗ, 
hãy nhắm mắt lại, và nhảy tại chỗ trong khi hít 10 hơi thở sâu và dài, bạn sẽ 
cảm thay một sự đổi mới hoàn toàn trong sự tập trung và năng suất trong 
cuộc sống của bạn. 


Bat ké tôi ngồi ở đâu - trên máy bay, trong quán ca phê, lúc làm việc, trong 
một cuộc họp, hay trên ghế dài - tôi đứng dậy sau mỗi 50 phút. Tôi thực 
hiện thói quen thé lực hai-phút ngắn nay với môn thé dục uốn dẻo, khí 
công, và yoga với hít thở sâu. Quy tắc 50 phút là quy tắc tôi không bao giờ 
phá vỡ, thậm chí khi tôi đang trong cuộc họp với người khác. Tôi thường 
bảo họ đứng dậy và thực hiện động tác tiếp thêm sinh lực với tôi, hoặc tôi 
xin phép rời phòng và đi tìm một nơi khác để làm khỏe người trong 2 - 3 
phút. Những lúc nghỉ giải lao vải phút ngắn ngủi đã mang lại cho tôi thêm 
những giờ tập trung và hiệu quả mỗi ngày. 


Nếu bạn làm theo những bước được vạch ra trong chương này, bạn có thé 
tim thay sự cân bang trong công việc - cuộc sông tốt hơn, vì thế đừng ngại 
cô gang để có sức sản xuất hơn hoặc tìm kiếm thành tựu cao hơn. Chỉ cân 
chắc chăn thực hiện đánh giá sự cân bằng công việc - cuộc sống của bạn 
mỗi tuần bằng cách đánh giá bản thân trong 10 phạm vi hoạt động của cuộc 
sống và thiết lập mục tiêu trong từng phạm vi. Sau đó, nghỉ giải lao hai- 
đến-ba-phút sau mỗi 40 - 60 phút trong ngày. Đó là những nguyên tắc cơ 
bản. Giờ hãy cùng bắt đầu thực hành nâng cao để làm việc có năng suất. 


Thực hành số một 
TANG CƯỜNG NHUNG SAN PHAM CÓ Ý NGHĨA 
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‘Khong có gì tệ hơn việc thực hiện hiệu quả những thứ không can thực 
hiện. ” 


— Peter Drucker 


Nếu ban muốn trở nên phi thường, ban cần hình dung được những san 
phẩm sản xuất có ý nghĩa trong lĩnh vực hoặc ngành nghề của bạn. Những 
nhà khoa học xuất chúng tạo ra nhiều tài liệu có ý nghĩa hơn những nhà 
khoa học ít danh tiếng hoặc ít hiệu quả hơn.?? Mozart va Beethoven vĩ đại 
không chỉ vì có khả năng thiên tài mà còn nhờ sản phẩm của họ. Tương tự 
với Bob Dylan, Louis Armstrong, The Beatles. Trong những năm có hiệu 
suất cao nhất, Apple khai trương những sản phẩm thành công nối tiếp thành 
công. Babe Ruth thực hiện được nhiều cú đỡ bóng hơn những người đương 
thời, Michael Jordan có nhiều cú ném bóng vào rô hơn và Tom Brady ném 
được nhiều cú chuyền bóng hơn. Seth Godin viết blog như máy; Malcolm 
Gladwell sản xuất nhiều sách và bài báo nhanh chóng: Casey Neistat vẫn 
tiếp tục đăng tải video lên YouTube; Chanel luôn đưa ra những thiết kế mới 
lạ; và Beyoncé tiếp tục giới thiệu những album xuất sắc. 


Những người có hiệu suất cao thành thạo nghệ thuật tao ra nhiều sản phẩm 
chất lượng (prolifc quality output — PQO). Họ sản xuất nhiều sản phẩm chất 
lượng cao hơn đồng nghiệp trong thời gian dài, và đó là cách thức họ hiệu 
quả hơn, nồi tiếng hơn, và được ghi nhớ hơn. Họ hướng sự chú ý và những 
nỗ lực kiên định vào PQO và tối thiểu hóa mọi sao nhãng (bao gồm những 
cơ hội) có thể đây bản thân họ ra khỏi nghề nghiệp của chính họ. 


Quan điểm này dường như biến mất hoàn toàn trong một thế giới nơi mà 
con người dành hơn 28% thời gian làm việc một tuần để xử lý thư điện tử, 
và 20% khác chỉ dé tìm kiếm thông tin.7° Con người dành quá nhiều thời 
gian vào những hoạt động vô bồ - tạo thư mục và sắp xếp thư điện tử - mặc 
dù những điều đó chăng liên quan gì tới năng suất thực sự. (Đúng thế, thật 
xin lỗi, những thư mục, thư điện tử trau chuốt của bạn chang giúp gì cho 
bạn cả. Một nghiên cứu năm 2011 về 85.000 hoạt động cua 345 người sử 
dụng thư điện tử cho thấy, những người tạo nhiều thư mục phức tạp kém 
hiệu quả hơn trong hoạt động tìm kiếm thông tin cần thiết so với những 
người đơn giản sử dụng tìm kiếm hoặc phân luéng.)?! 
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Tôi bắt đầu bàn luận về thư điện tử bởi hầu hết những người không thành 
công đều đồ lỗi năng suất kém cho thư điện tử. Nhưng bản thân thư điện tử 
không phải là vẫn đề. Nguyên nhân thực sự chính là định hướng của chúng 
ta với công việc. Công việc thực sự không phải là hoi đáp những tình huống 
khan cấp giả của mọi người, sắp xếp tai liệu, xóa thư rác, tạo dáng dễ nhìn 
hoặc tham dự những cuộc họp. Công việc thực sự là sản xuất ra sản phẩm 
chất lượng và có ý nghĩa. 


Một phần công việc của bạn là tìm hiểu “PQO” nào có ý nghĩa với bạn. Với 
những blogger, PQO có thể là nội dung thường xuyên và chất lượng hơn. 
Với những chủ tiệm bánh nướng nhỏ, có thể là nhận ra hai mùi vi bán chạy 
nhất và mở rộng phân phối chỉ hai mùi vị đó. Cha mẹ có thê lựa chọn tăng 
thời gian rảnh roi và những trải nghiệm tuyệt vời với lũ trẻ. Người đại diện 
bán hàng có thể có gắng dành thêm cuộc gặp go với những người có tiềm 
năng va đủ trình độ. Nhà thiết kế đồ hoa có thé sáng tạo thêm nhiều bức 
tranh đẹp. Với một người giảng viên, PQO có thể là chất lượng của chương 
trình giảng dạy và các tiết học, hoặc số lượng những bài báo hoặc sách 
được xuất bản. 


Tìm hiểu thứ bạn nên sản xuất, và nhận biết những ưu tiên trong sự sáng 
tạo, chât lượng, và tân suât của sản phâm đó, là một trong những bước đột 
phá lớn nhât mà bạn có thê đạt được trong sự nghiệp của mình. 


Nhìn lại gần như bất kỳ biểu tượng kinh doanh nào bạn sẽ thấy thời điểm 
bước ngoặt trong sự nghiệp và sự giàu có của họ xuất hiện khi họ khám phá 
ra PQO của mình. Với Steve Jobs, đó là vứt bỏ nhóm những sản phẩm cũ 
của Apple, vì vậy ông có thé tập trung mở rộng quy mô một số ít sản phẩm 
sẽ thay đổi thé giới. Với Walt Disney, đó là tăng cường sản xuất phim điện 
ảnh. Trong kỉ nguyên số hiện đại, một số câu chuyện thành công nhất thuộc 
về những người cho phép người khác chia sẻ nhiều nội dung độc đáo - ví dụ 
Facebook, Instagram, Snapchat. Bất cứ khi nào PQO được tìm thấy, đường 
như những đột phá và sự giàu có sẽ theo sau. 


Tôi từ bỏ công việc tư vấn doanh nghiệp vào năm 2006 bởi tôi không thấy 
mãn nguyện trong mọi sản phẩm mà tôi tạo ra. Khi chú ý vào những đối tác 
của người chủ cũ, PQO cơ bản là số lượng những khách hàng lớn mà họ ký 
được mỗi năm. Mặc dù nhiều lợi ích tuyệt vời đến cùng điều đó - khả năng 
thực hiện những giao dich, thay đôi tình hình - tôi chỉ không thé kết nối với 
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ý tưởng cống hiến cuộc đời mình cho một sự nghiệp xây dựng trên những 
giao dịch. Với một người có cấp độ bình thường như tôi, văn hóa không 
chính thống ủng hộ một PQO “nhảy dự án” - xử lý cảng nhiều dự án mà 
chúng ta có thé dé mở rộng mạng lưới, và được trả chi phí cho việc di lại. 
Một lần nữa, có thêm những lợi ích khác, nhưng tôi vẫn không kết nối 
được. Rất ít khi giai đoạn cuối cùng ở công việc đó có nhiều ý nghĩa đặc 
biệt với tôi. 


Một trong những nhận thức lớn của cuộc sống đến từ việc khám phá ra 
những sản phẩm mà bạn đang tạo dựng không đem lại hứng thú và mãn 
nguyện. Khi nhận thức đó xuất hiện, chính là lúc để vinh danh sự thật và tạo 
ra thay đôi. 


Tôi lựa chọn bỏ việc va bắt đầu sự nghiệp là một tác giả, nhà diễn | thuyết và 
người đào tạo trực tuyến. Tôi nhìn thấy sản phẩm của những nỗ lực đó - 
sáng tạo nội dung để truyền cảm hứng và trao quyên cho những người khác 
- là công việc có ý nghĩa với tôi. Vẫn đề là, tôi không biết cách bắt đầu hoặc 
VIỆC gi cu thé dé thực hiện. Tuong tu nhiéu người mới bước vào ngành 
công nghiệp chuyên biệt, tôi nghĩ tôi phải hiểu ngành sáng tác, ngành diễn 
thuyết, ngành đảo tạo trực tuyến. Tôi đã sai lầm khi tham dự hàng tá hội 
thao dé cỗ gắng hiểu từng ngành, mà không nhận ra rằng chúng đều là một 
nghề lãnh đạo tư tưởng và có những sản phẩm tương tự có ý nghĩa nhất.32 


Trong gần một năm, nghiên cứu nhiều mà không có sự sáng suốt về những 

sản phẩm có ý nghĩa nhất, tôi cảm thấy minh vô dụng. Tôi không viết 
những bài báo cho tạp chí và blog, cầu xin mọi người để tôi diễn thuyết 
trước nhóm của họ va hy vọng được trả công, lang phí thời gian vô ích để 
học 100 ý tưởng tiếp thị trực tuyến. Sau đó đến một ngày, ngôi trong quán 
cà phê, tôi nhận ra tôi đã dành cả ngày “làm việc” nhưng chăng thu được gì 
thực sự chứng minh cho ngày làm việc ấy. Tôi nghĩ, chăng có điều gì mình 
làm hôm nay sẽ thúc đây sự nghiệp của bản thân hoặc được ghi nhớ - bởi 
chính mình hoặc bat kỳ ai khác - 10 năm ké từ bây giờ. Tôi vẫn nhớ cuộc 
hội thoại đó trong đầu: “Nếu bạn thành thật với bản thân, bạn muốn tạo ra 
những sản phẩm có ý nghĩa. Bạn muốn biết rằng, công việc của một ngày 
hiệu quả là sản xuất ra thứ gì đó đáng giá, thứ gì đó sẽ trở thành một phần 
trong những đóng góp quan trọng của bạn cho người khác và thế giới, thứ 
gi đó cho thay bạn quan tâm đến sự nghiệp của minh.” 
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Tất nhiên, tôi nhận rằng, không phải ngày nao cũng là một ngày nhiệm 
màu, hoàn hảo khi mà mọi nhiệm vụ tôi làm đều gây chan dong, vi dai. 
Chúng ta đều có những hoạt động phải làm cho xong ma không khiến ban 
thân cảm thấy thỏa mãn. Loại bỏ không làm tăng thêm số lượng lớn những 
công việc tuyệt vời, nhưng nó đã được thực hiện. 


Thứ thay đổi đường đi sự nghiệp của tôi ngày đó là hành động quyết định, 
chỉ trong một trang, những PQO của tôi sẽ là gì. Nếu tôi sẽ là một tác giả 
thực thụ, sản phẩm sản xuất của tôi cần trở thành những cuốn sách. Cuốn 
sách mà bạn đang cầm ư? Là cuốn thứ sáu tôi xuất bản từ ngày hôm ấy. 
(Hai bản thảo chưa phát hành đang năm chờ trong ngăn kéo). Điều này 
chang liên quan gi tới hang nghìn thu điện tử, bài viết blog, thư chào hàng, 
và những bài đăng trên các phương tiện truyền thông xã hội mà tôi viết. 
Nhưng nỗ lực chính của tôi là những cuốn sách. Wayne Dyer, một có van và 
người bạn thương mến của tôi, đã viết và xuất bản hơn 30 cuốn sách. Tôi 
chỉ là một người mới, nhưng tôi biết PQO của mình, và điều đó đem đến 
cho tôi thứ mà Wayne gọi là sức mạnh của mục tiêu. 


Tôi quyết định răng nếu tôi là một nhà diễn thuyết chuyên nghiệp, PQO của 
tôi sẽ là số lượng những budi diễn thuyết được trả công ở một mức phí đặt 
chỗ nhất định. Tôi dừng mọi cuộc trò chuyện lăng phí để yêu cầu mọi người 
cho tôi một cơ hội diễn thuyết, và bắt đầu xây dựng những tài liệu và video 
về tiếp thị tương tự như những người diễn thuyết khác được đặt trước ở 
những cấp độ mà tôi muốn vươn tới. 


Tôi biết néu tôi là một người đào tạo khóa học trực tuyến - một nghề nghiệp 
tương đối mới mẻ từ năm 2006 - do đó, PQO của tôi là chương trình đào 
tạo, những video đảo tạo và những khóa học trực tuyến hoàn thiện. Như tôi 
chia sẻ trong chương về sự sáng suốt, tôi ngừng thử học mọi kỹ thuật tiếp 
thị mới mẻ xuất hiện, và dồn toàn bộ nỗ lực vào quá trình sáng tạo và quảng 
bá những khóa học trực tuyến. Phần còn lại, như người ta nói, là lịch sử. 
Gần 2.000.000 người ghi danh những khóa học hoặc loạt video trực tuyến 
của tôi, và những video hướng dẫn miễn phí về cách thức sống một cuộc 
đời đầy sôi động được xem hơn 100.000.000 lần. Nếu tôi không nhận ra 
PQO của bản thân, tôi sẽ chắng bao giờ có được may mắn chạm tới tất cả 
những sinh viên này. Tôi sẽ không bao giờ được ghi danh “một trong những 
người dao tạo trực tuyến thành công nhất trong lịch sử” bởi Oprah.com 
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hoặc tạo ra danh sách THÀNH CÔNG cho tạp chí về những người có tầm 
ảnh hưởng nhất trong ngành phát triển cá nhân trong nhiều năm. Làm ơn 
hiểu răng tôi không chia sẻ điều này để gây ấn tượng với bạn. Nhưng tôi 
chia sẻ để truyền đi sức mạnh to lớn của hành động quyết định PQO của 
bạn là gi và cô gang đạt được nó. Những thành tựu trong sự nghiệp của tôi 
không phải bởi vì tôi rất đặc biệt hay tài năng. Chúng đến bởi vì tôi nâng 
cao sự tập trung vào những PQO có ý nghĩa trong sự nghiệp, mang đến sự 
chú ý và công hiến đến mức không ngừng nghỉ trong thời gian dài cho 
những sản phẩm đó. 


Tôi không thể cường điệu quá mức tầm quan trọng của chiến lược này. Bat 
cứ khi nào tôi phải giúp một khách hang tăng cường hiệu suất cao, nhanh 
chóng phát hiện ra sản phẩm mà họ nên tạo ra là một trong những chiến 
lược hỗ trợ của tôi. Bất kể chủ đề hoặc loại sản phẩm họ quyết định sản 
xuất nhiều, tôi yêu cầu họ tái định hướng toàn bộ kế hoạch làm việc hướng 
đến nỗ lực đó. Nhanh nhất có thé, tôi muốn họ sử dụng tối thiểu 60% thời 
gian trong tuần làm việc dành cho việc hướng đến PQO. Từ kinh nghiệm 
hơn một thập niên qua, con số 60% đường như là điểm ngọt ngào nhất khi 
mà những thành công thực sự đến với sự nghiệp của một cá nhân. Với hầu 
hết mọi người, 40% còn lại tinh cờ rơi vào những lĩnh vực như chiến lược, 
quản lý nhóm, và những nhiệm vụ hang ngày trong công việc hoặc điều 
hành một công ty. 


Tôi sử dụng 60% giờ làm việc trong tuần vao viết lách, xây dựng chương 
trình giảng dạy cho hoạt động đào tạo trực tuyến, và ghi hình video. Và 

40% còn lại cho chiến lược, quản lý nhóm, những mối quan hệ trong ngành 
va gặp gỡ khách hang, bao gôm các phương tiện truyền thông xã hội và 
giao tiếp với những sinh viên. Con số 40% thực sự là những hoạt động hỗ 
trợ hoặc tạo điều kiện thuận lợi cho 60% - tạo ra sản phẩm chất lượng. Tất 
nhiên là, không phải ai cũng có công việc giống như tôi, và tỷ lệ vàng 60/40 
không thích hợp với tất cả mọi người. Nhưng mục tiêu không phải là làm 
những gi tôi thực hiện. Mục tiêu là phân chia thời gian hợp lý nhất và kiên 
trì với tỷ lệ đó nhiều nhất có thể. Tôi kiên quyết giữ tỷ lệ 60/40 của mình, 
và bất cứ khi nào tỷ lệ này tụt xuống thấp hơn, tôi biết mình đang không nỗ 
lực hết sức. 
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Nếu cách phân chia thời gian này nghe có vẻ cực đoan, hãy chú ý rằng cách 
thức này khác hắn với lời khuyên “hãy tập trung năng lượng” và cong hiến 
100% thời gian cho một trong những đam mê của bạn. Dù thé nao đi nữa, 
hướng dẫn này rõ rang vô ly. Chung ta không thé cống hiến 100% thời gian 
cho bất cứ việc gì - chắc chăn là không nêu bạn làm việc củng những người 
khác, chăm sóc gia đình, hoặc cô găng tạo ra ảnh hưởng lớn lao. Sẽ luôn có 
một phần trăm thời gian chúng ta phải làm việc hoặc dẫn dắt người khác, 
giải quyết và quản lý từng chi tiết công việc, vi dụ như thư điện tử. Quan 
điểm của tôi là, bạn không thé né tránh những việc đó, nhưng bạn có thê và 
cần phải hoạch định chiến lược, tối đa hóa thời gian của bạn vào quá trình 
làm ra những sản phẩm khiến sự nghiệp của bạn trở nên quan trọng và có 
sức ảnh hưởng lớn hơn. 


Tại sao không nhiều người tập trung sản xuất nhiều sản phẩm chất lượng, 
ngay cả khi vẫn có 40% thời gian phân phối để giải quyết những nghiệm vụ 
không thé tránh khỏi trong công việc? Những ngụy biện phô biến nhất (từ 
lừa gạt thích hợp hơn chăng?) là sự trì hoãn và chủ nghĩa câu toản. 


Mac du chúng ta quá quen thuộc với việc đồ lỗi cho sự trì hoãn, hành vi này 
không phải là “vân dé” thực sự. Sự trì hoãn không phải là một phần linh 
hồn con người - thậm chí không phải một đặc điểm tính cách. Cũng không 
phải là hậu quả từ kỹ năng quản lý thời gian kém, thứ dễ dàng bị nhằm đến. 
Thay vì thé, các nhà nghiên cứu nhận ra rằng, sự trì hoãn thực sự là một van 
đề về động lực.” Sự trì hoãn xuất hiện bởi bạn không làm những việc có ý 
nghĩa với bạn. Trong những trường hợp hiếm hoi, sự trì hoãn có thê là nỗi 
lo âu hoặc sợ thất bại, nhưng thường xuyên hơn, nó bắt nguồn từ hành động 
làm những việc không kích thích, thu hút hoặc có ý nghĩa với bạn. Đó là lý 
do tại sao tìm kiếm một POQ mà bạn có thể ủng hộ chiếm vai trò rất quan 
trọng. Nếu bạn yêu điều bạn đang sang tạo hoặc đóng góp trong thé giói 
này, bạn sẽ ít gặp phải cảnh trì hoãn hơn. 


Bat cứ khi nào tôi yêu cầu mọi người tạo ra sản phẩm nhiều hơn, chắc chắn 
tôi sẽ chạm tran những người cau toàn. Họ nói những điều như, “Ô, 
Brendon, tôi không thê sản xuất thêm được nữa. Tôi là một người cầu toản. 
Tôi phải biết sản phẩm đó hoàn toàn phù hợp và sẽ được yêu mến”. Dù vậy, 
chủ nghĩa cầu toàn chi là một luận điệu trì hoãn được tô vẽ dé trông có vẻ 
đúng đắn. Lý do mà mọi người không hoàn thành thêm công việc không 
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phải vì chủ nghĩa hoàn hảo; mà vì họ hiếm khi bắt đầu hoặc cảm thấy nghi 
ngờ hay sao nhãng. Nếu ai đó thực sự là người cầu toàn, ít nhất họ sẽ hoàn 
thành công việc, bởi vì sự “hoàn hảo” chỉ xuất hiện sau khi công việc được 
hoàn thành, ra mắt, và sau đó nâng cao. 


Chúng ta đều có thể tìm ra lý do tại sao việc tăng năng suất lại khó khăn 
đến thé. Nhưng thay vì sử dụng bất ky sức mạnh tinh thần nào, hãy bắt đầu 
làm việc. Nhớ rằng điều gì quan trọng nhất, hãy tập trung, hãy sản xuất 
những sản phẩm thực sự mà chúng ta tự hào. Hãy sản xuất thật nhiều và 
thay đổi thé giới. 


Những gợi ý thúc day Hiệu suất làm việc: 
1. Những sản phẩm ý nghĩa nhất cho sự nghiệp của tôi là... 


2. Một số hoạt động mà tôi có thé dừng thực hiện dé tập trung hơn vào PQO 
là... 


3. Phần trăm thời gian hăng tuần tôi sẽ dành cho PQO là... và những cách 
thức dé hiện thực hóa bao gồm... 


Thực hành số hai 


LẬP SƠ ĐỎ NĂM BƯỚC 


“Tôi tin răng mot nứa cua sự bát hạnh lớn nhát trong cuộc sông dên từ 
những người sợ hãi doi diện với sự việc. ” 


— William Locke 


Con người là những ke tung hung bậc thay. Chung ta co thé giải quyết val 
dự án cùng lúc, đồng thời hoàn thành nhiều nhiệm vụ, tiếp tục nhiều cap độ 
của trò chuyện - ân ý va ro rang - với một số người trong bữa tối. Thế mạnh 
này phan lớn có ích cho tất cả chúng ta. Sau đó nó sẽ phá hủy chúng ta. 


Hầu hết mọi người đạt được những nắc thang đầu tiên của thành công nhờ 
vào khả năng làm nhiều việc một lúc với sự xuất sắc. Người khởi nghiệp 
mở cửa hàng bánh nướng đảm nhiệm mọi vai trò cần thiết dé thành công và 
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theo đuôi từng cơ hội đến với cô ấy. Cô là nhân viên sắp xếp hàng hóa, thợ 
làm bánh nướng, nhân viên thu ngân nhận đơn đặt hàng, nhân viên tiếp thị 
gửi phiếu giảm giá, người kết nối bạn bè trong vùng. Cô hối hả ngược xuôi 
trong hàng tá vai trò và đảm nhiệm hàng trăm nhiệm vụ. Ở thời điểm nảo 
đó, cô kiếm được lợi nhuận. Theo thời gian, cô thành công. Cô thậm chí có 
thê đạt được hiệu suất cao nhất. 


Nhưng khi thành công đến, những cơ hội mới xuất hiện. Mau chóng, cô tư 
vấn cho nhiều người khởi nghiệp khác. Cô hời hợt trong những cơ hội khác. 
Cô không đạt được mục tiêu quan trọng nhất là có một cửa hàng bánh 
nướng dang cấp thé giới, nhưng cô van cam thay thoải mái. Cô ấy sẽ nói 
với bạn răng kinh doanh bánh nướng vẫn là ưu tiên, nhưng xem xét lịch 
trình của cô và bạn có thé thay “ưu tiên” không còn tương đương với công 
việc. Nhìn kỹ hơn và bạn sẽ thấy hầu hết nỗ lực của cô không liên quan tới 
sự ưu tiên. Cô ay bận rộn, nhưng không phát triển cùng với mục dich ban 
đâu. 


Vậy bây giờ cô ây nên làm gì đê quay trở lại đường ray? Cô ây nên đơn 
giản hóa, giảm thiêu công việc đên những phân thiệt yêu nhât, và ưu tiên 
việc quan trong. Quan trọng nhat là, cô ay nên có một kê hoạch. 


Nhiều người suy nghĩ rất cụ thé rằng họ không cần một kế hoạch rõ ràng. 
Họ có tài nên chỉ muốn bước vào cuộc chơi, vội vã, làm mà không có kế 
hoạch, và không quan sát điều gì xảy ra. Điều đó có thể hiệu quả khi họ 
khởi đầu và mọi người trong lĩnh vực quanh họ không am hiểu. Ở thời điểm 
đó, có lẽ tài năng bam sinh, và thiên phú có thé giúp họ tiến lên. Nhưng lợi 
thế nhanh chóng tiêu tan. Ngay khi những nhóm và người chơi khác có kinh 
nghiệm và kế hoạch thực sự - họ biết những yếu tố cơ bản của lĩnh vực họ 
quan tâm, những cách thức và thực hiện những quyết định - còn bạn thì 
không, bạn rơi vào rắc rôi. 


Sự thật này nghe thật khủng khiếp với những người có hiệu suất cao. Tôi 
không thê nói với bạn bao nhiêu người có hiệu suất cao đánh mat vị trí vì sự 
sao nhang không thể tránh được đến từ những nỗ lực không được tập trung. 
Tôi không nói về kiểu sao nhãng lười biếng. Những người có hiệu suất cao 
luôn làm được nhiều điều. 
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Nhưng khi họ bắt đầu làm nhiều việc mà không có lịch trình thống nhất, họ 
bat dau mat di sức mạnh. 


Sau đó, họ đánh mất niềm dam mê. Ho chi đạt được nhiều thứ nhỏ bé, ma 
không có điêu gì lớn lao và có ý nghĩa. 


Vấn đề là, một số người đơn giản hành động mà không có kế hoạch trong 
thời gian dài. Đó là bởi họ không cần nhiều kế hoạch dé hiểu những nhiệm 
vụ đơn giản. Những nhiệm vụ đơn giản thường đòi hỏi những bước đi rõ 
ràng, ít điểm tương tác, và nhiều hành động độc lập của chính bạn. Nhưng 
với những nhiệm vụ và mục đích phức tạp, lên kế hoạch mang tính sống 
còn bởi thường có rất nhiều chiến lược có thể giúp đạt được một số mục 
tiêu và chiến lược hiệu quả, đáng giá hơn những chiến lược khác.” Mục 
tiêu càng lớn, càng có nhiều thứ phải giải quyết và tương tác nhiều với 
người khác hơn. Trở thành một người có hiệu suất cao đòi hỏi tư duy nhiều 
hơn trước khi hành động. 


Nhung không nhất thiết là bạn phải có một kế hoạch tông thé và từng nhiệm 
vụ được tìm hiểu trước. Thường thì, những dự án dài hạn đòi hỏi bạn thiết 
lập một kế hoạch tốt nhất có thé, sau đó nhanh chóng tìm hiểu sự việc. Dù 
vậy, nghiên cứu vẫn tiếp tục chỉ ra rằng, với những mục tiêu hoặc những kế 
hoạch phức tạp, hoạt động lên kế hoạch luôn luôn cải thiện hiệu suất làm 
việc.3° 


Thiết lập và xử lý kế hoạch từng bước một quan trọng hơn bạn nghĩ. Một kế 
hoạch chú trọng vào tư duy phân tách. Và hoàn thành từng nhiệm vụ quan 
trọng trong danh sách sẽ nhanh chóng sản sinh ra dopamine trong não bộ, 
khiến bạn cảm thay duoc dén đáp và có động lực hon dé tiép tuc. Mot ké 
hoạch không chi tăng khả năng hoàn thành hoạt động mà còn tăng niềm vui 
trong suốt dự án, và những nguồn nhận thức sẵn có của bạn cho mục tiêu 
tiếp theo.36 


Và vì thế, sau tất cả những ý tưởng chúng ta vừa thảo luận về hoạt động tìm 
kiếm một lĩnh vực mà bạn muốn tao ra nhiều sản phẩm chất lượng, giờ là 
lúc lên kế hoạch. Hãy nghĩ đến giấc mơ đây tham vọng mà bạn muốn thực 
hiện, xác định điều bạn thực sự khao khát, sau đó hãy hỏi bản thân: 


“Nếu chỉ có năm bước để đạt được mục tiêu, năm bước đó sẽ là gi?” 
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Hãy coi mỗi bước đi là một dự án, một tập hợp lớn những hoạt động. Năm 
dự án đó lại được phân chia thành các hạng mục, thời hạn, các hoạt động dé 
giúp bạn đạt được ước mơ. Một khi bạn rõ rang những điều này, đặt chúng 
vào trong lịch trình, sắp xếp lượng thời gian hợp lí vào những khối có định, 
trong đó bạn chang làm gi ngoài VIỆC tao ra SỰ tién triển hướng tới hoạt 
động mà khối thời gian cu thé danh riêng cho hoạt động đó. Vi vay, nếu tôi 
đến nhà bạn và nói, “Cho tôi xem lịch trình của bạn”, tôi sẽ dễ dàng nhìn 
thay những dự án chu chốt mà công việc bạn đang làm hướng tới. Nếu tôi 
không thé nhận ra những bước đi chủ chốt trong công việc của bạn trên lịch 
hăng tuần và hằng tháng của bạn, chứng tỏ bạn chưa tối ưu hóa thời gian 
của mình và có nguy cơ mắc kẹt trong tinh trạng bị động và sao nhãng. 
Hoặc bạn phải dành nhiều năm mới đạt được kết quả mà những người khác 
chỉ làm trong vài tháng. 


Những người có hiệu suất cao có thể lên kế hoạch hầu hết mọi thứ tốt hơn 
người có hiệu suất thấp: từ rèn luyện thể lực đến học hỏi, từ các cuộc họp 
đến thời gian đi nghỉ.37 Mặc dù vậy, họ dễ bị hoang mang, và lạc lỗi trong 
những nhiệm vụ hoặc cuồng kế hoạch qua mức, Nhiều người còn phức tạp 
hóa mọi chuyện. Vậy hãy dừng tại đây và nhớ rằng, quan trọng nhất là luôn 
tập trung cao độ vào việc quan trọng. Biết được năm bước đi chính sẽ đưa 
bạn đến mục tiêu của bạn, chia nhỏ những bước đó thành những nhiệm vụ 
và hạn chót, sau đó phan bồ vào lịch trình. Nếu bạn đã làm tat cả, phải đảm 
bảo những hành động đó khớp với PQO của bạn, và bạn sẽ dẫn đầu cuộc 
chơi. 


Đây là một ví dụ khá nỗi tiếng, rất hiệu quả, đã khiến tôi kinh ngạc. Trước 
đó, tôi chia sẻ với bạn giác mơ trở thành một tác giả. Như bạn nhớ tôi đi 
khắp nơi, viết đủ thứ nhưng không đạt được tiễn triển thực sự nào, cho đến 
khi tôi nhận diện được PQO của tôi là viết sách. 


Một khi tôi biệt minh muôn viết sách, tôi dừng các hoạt động khác. Sau đó, 
tôi bat dau suy nghĩ cân thận vê năm hành động chủ chot dé xuât bản một 
cuôn sách. 


Cụ thé, tôi muốn trở thanh tác giả bán chạy của New York Times. Tôi thực 
sự không theo đuổi sự công nhận, nhưng chính điều ay da thay đổi cuộc 
sống của nhiều người. Nhưng có một vấn đề; tôi đã viết một cuôn sách, và 


cuốn sách đó không lọt vào danh sách bán chạy nhất. Tôi mất tinh thần và 
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phạm phải sai lam, nghĩ rằng “hệ thống” sai lầm và không trao thưởng cho 
những tác giả mới. Tôi muốn đồ lỗi cho rất nhiều người nhưng tôi phải đối 
mặt với sự thật khắc nghiệt: Tôi đã không lên kế hoạch đủ tốt ngay từ đầu. 
Toàn bộ quá trình viết và quảng cáo cuốn sách bừa bãi như một người mới 
vào nghề. 


Trong thời gian đó, tôi quyết định không cho phép bản thân mình hoạt động 
một cách vô tô chức, từ đó hủy hoại sô phận cuốn sách mới của tôi. Tôi 
không dành cả ngày dé viết những mau tin ngắn thú vị như cho những cuốn 
sách trước. Tôi không theo sau những cơn bốc đồng dé tới những hội thảo 
của các tác giả và đọc nhiều sách về sáng tác. Tôi không cô gắng làm hàng 
trăm thứ theo hàng trăm hướng. Tôi biết điều đó sẽ dẫn đến sự kiệt sức, nản 
lòng, và thất bại một lần nữa. 


Thay vào đó, tôi phỏng vấn một số tác giả bán chạy số một và phân tách 
những hoạt động chính của họ. Tôi hỏi đơn giản: “Những bước di chủ chốt 
nào tạo ra sự khác biệt nhất giúp sự nghiệp viết lách của bạn tiễn triển và 
đưa sách của bạn lọt vào những danh sách bán chạy tầm cỡ?” Bạn có thé 
làm tương tự. Hãy tìm kiếm những người thành công bạn muốn học hỏi từ 
họ, và khám phá ra năm hoạt động của họ. 


Điều tôi học được không phải là điều tôi kỳ vọng: 


e Những tác giả bán chạy nhất không nói về chủ nghĩa lý tưởng lãng man 
của việc “trở thành một tác giả”. Họ chia sẻ vê sự chăm chỉ làm việc và tính 
kỷ luật của hoạt động việt ra các trang giây ngay cả khi ho cảm thay không 
thích thú. 


e Không ai tin rằng tham dự hội thao của các tác giả là một yếu tô quyết 
định thành công của họ. 


e Họ không nói về việc tụ tập thành nhóm hay sự thống kê số lượng độc giả. 
e Họ không nói nhiều năm tién hành nghiên cứu trước khi viết sách là yếu 
tô quyêt định lợi nhuận thu vê (mặc dù vài người làm điêu đó). 


+ Rất ít người đề cập đến việc đưa tin trên các phương tiện truyền thông lớn 
hoặc những chuyên tham quan sách. 
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e Không ai đê cập đên những câu lạc bộ sách. 


e Không ai nói những người nỗi tiếng viết lời tựa cho sách của họ như là 
một yêu tô quyét định. 


Vào một lúc nào đó, tất cả những điều này xuất hiện như một cú sốc. Trong 
tâm trí mộng mơ của mình, tôi nghĩ tất cả những ý tưởng đó quan trọng. 
Thực tế, tôi nghĩ đó là cách bạn khởi đầu tất cả. Trong khi phỏng vấn các 
tác giả, tôi lập được một danh sách dài những bước đi dự định. Đây là một 
số những bước đi ấy: 


e Đên những buôi hội thảo của các tác gia và nhận phản hôi về tác phâm của 
tôi dé “tìm thấy tiếng nói của bản thân”. 


e Phỏng van một nhóm người thuộc đôi tượng độc giả dé xem họ muôn gi 
từ tác phâm của tôi. 


e Động não vê “những móc nôi” và những “ngóc ngách” trên các phương 
tiện truyén thông, vì vậy tôi có thê việt vê chung trong cuôn sách đê được 
đưa tin trên các phương tiện truyền thông lớn sau này. 


e Nhờ những người nổi tiếng quảng cáo cho cuốn sách. Tôi tin rằng bạn có 
thé cho rang day là những hành động đúng dan. Thậm chí một trong số đó 
sẽ hữu ích. van dé là, khong một tác gia ban chạy nào coi những bước đi 
này là yếu tố quyết định thành công của họ. Chăng điều gì khiến một tác giả 
lọt vào danh sách tác giả có sách bán chạy hoặc thu hút thêm nhiều người 
chọn mua sách của họ. 


Tôi khám phá ra răng, dé trở thành tac giả có sách bán chạy sô một, tat cả 
những điêu thực sự quan trọng là năm bước cơ bản này: 


1. Viết xong một cuốn sách hay. Cho đến khi hoàn thành, không còn vấn đề 
gi quan trọng hơn. 


2. Nếu bạn muốn có một hợp đồng xuất bản lớn, hãy tìm một người hỗ trợ. 
Hoặc tự xuât bản. 
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3. Bắt đầu viết blog và đăng lên các phương tiện truyền thông xã hội, và SỬ 
dụng chúng đê thu được danh sách những người đăng ký. Thư điện tử là tât 
cả những gi bạn cân. 


4. Khởi tạo một trang web quảng cáo sách và tặng một số món quà thú vị 
thúc đây moi người mua cuôn sách. Quà tang mang tính quyét định. 


5. Nhờ 5 - 10 người có danh sách thư điện tử dài quảng cáo cho sách cua 
bạn. Bạn sẽ nợ họ một bức thư điện tử, có đi có lại - nghĩa là bạn đồng ý sẽ 
quảng cáo cho họ sau nay - và một ty lệ doanh số ho có thé mang đến cho 
bạn trên những sản phẩm khác mà ban có thé chia sẻ cho ho trong suốt thời 
gian quảng cáo cuốn sách. 


Như thế đấy. Tôi biết điều này không tạo nhiều cảm hứng như “tìm kiếm 
chân lý của bạn và viết mỗi ngày với niềm đam mê lớn lao, tình yêu dành 
cho độc giả sẽ tác động đến trái tim và tâm hồn họ mãi mãi”. Nhưng đây là 
năm bước đi chủ chốt và hau hết tac giả chia sẻ với tôi. Đó là những bước 
quan trọng nhất. Tôi choáng váng. Và sợ hãi. Tôi không biết làm thé nào dé 
thực hiện được bat kỳ bước nao trong số này. 


Nhưng tôi có sự tự tin. Bởi vì bây giờ tôi có một kế hoạch. Và như bạn sẽ 
đọc được sau đó, sự tự tin thực sự là khi bạn tin tưởng vào khả nang thấu 
hiểu vấn đề của bản thân. Tôi có một ước mơ. Bây giờ lại có năm bí quyết. 
Bạn phải tin rằng tôi sẽ biết cách thức thực hiện chúng. 


Vì vậy, mọi nỗ lực của tôi dồn vào năm bước đi đó. Tôi ngừng gần như mọi 
hoạt động khác. Tôi thiết lập một lịch trình để hoàn thành từng bước môt. 
Hoạt động đầu tiên, hoàn thành cuốn sách, tiêu tốn gần 90% lịch làm việc 
của tôi trong thời gian dai. Sau khi hoàn thành, hầu hết các tuần được cố 
định lại để tôi có thể làm việc chuyên sâu hơn vào những hoạt động khác. 
Tôi hoàn thành tuần tự năm bước này. Mọi thứ khác được phân loại như là 
một việc gây sao nhãng hoặc việc có thể ủy thác cho người khác. 


Tôi biết điều này nghe có vẻ đơn giản thái quá, nhưng đừng bỏ cuộc. Hãy 
xem xét bước dau tiên: viết xong một cuốn sách hay. Hãy tưởng tượng có 
hang trăm cách dé làm rỗi tung mục tiêu đó. Tôi có thể tiếp tục nghiên cứu. 
Học cách sáng tác. Hi vọng có thé tìm ra tiếng nói của mình vào một ngày 
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nào đó. Phỏng van mọi người. Trì hoãn. Cô găng viêt những bài báo nhỏ 
ngớ ngân. 


Nhưng mọi tác gia bán chạy déu nói rõ ràng với tôi: Hoàn thành cuôn sách. 
“Trong lúc việt, chang trai,” họ đêu nói với tôi, “thì chang còn điêu gì khác 
quan trọng hơn.” 


Và đó là phép màu của việc nhận biết Năm Bước Đi của bạn. Bằng cách 
nhận biết hoạt động chủ chốt đầu tiên, rồi thứ hai, thứ ba, thứ tư, thứ năm, 
bạn có một tắm bản đồ, một kế hoạch, một con đường ro rang dé tién lên. 
Bạn không lạc lối. 


Vì thé tôi gác lại mọi việc khác, và tôi viết. Sau đó, tôi nhanh chóng theo 
sau bốn bước đi tiếp theo. Tôi chọn một công ty có thể giúp tôi tự xuất bản - 
họ không phải “chấp nhận tôi”, đúng hơn là, tôi đưa cho họ bản thảo và họ 
định dạng thành một cuốn sách. Tôi thiết kế trang bìa trong PowerPoint. Tôi 
đã bắt đầu xây dựng danh sách thư điện tử và có khoảng 10 người bạn đồng 
y quảng cáo một sô video của tôi. Quá trình đó mất hai tuần khẩn cầu và 
thuyết phục. Tôi dành ba ngày dé quay video, và bốn ngày dé tải chúng lên 
blog và tạo một danh sách thư điện tử. Trong tổng cộng 60 ngày, tôi biến 
cuốn The Millionaire Messenger (tạm dịch: Thông điệp triệu phú) từ một ý 
tưởng đến cuốn sách bán chạy số 1 trên New York Times, USA Today, 
Barnes & Noble, Wall Street Journal. Quá trình đó bao gồm 30 ngày viết 
sách, 30 ngày chuẩn bi in sách; tao lap cac phuong tién truyén thông xã hội, 
website, qua tang, và video; và nhờ những người đồng ý gửi thư điện tử 
kèm đường dẫn tới video cho những người trong danh sách của họ. Năm 
hoạt động. 60 ngày. Cuốn sách bán chạy số một. 


Một số người sẽ cho rằng tôi may mắn mới làm được điều này bởi tôi đã có 
sẵn một số đối tác quảng cáo và khả năng khởi tạo website và video. Điều 
đó hoàn đúng - nhưng lợi thế “không công bằng đó” chỉ là kết quả của 
những năm làm việc chăm chỉ trước đó. Không phải như thé tôi vừa moi 
chao đời đã có đối tác quảng cáo và kha năng xây dựng video. Thực tế là, 
không bao giờ trong cuộc đời tôi có những đối tác quảng cáo, cho đến khi 
tôi biết họ có tính quyết định với Năm Bước Đi của tôi. 


Thực tế này gợi ra một điểm quan trọng: 
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Không quan trọng liệu bạn có biết cách thức hoàn thành Năm Bước Đi hay 
không. Quan trọng là, với các mục tiêu chủ chôt, bạn hiêu rõ Năm Bước Di 
của mình. Nêu không bạn sẽ thua cuộc. 


Mục đích câu chuyện của tôi không phải là tốc độ - không phải là việc tôi 
làm hoặc không làm trong 60 ngày. Mà là tôi biết những bước đi quan 
trọng, và tôi thực hiện chúng. Nếu quá trình thực hiện đó diễn ra trong hai 
năm, kết quả sẽ vẫn là điều mà tôi theo đuổi, và tập trung vào bước đi là 
cách thức duy nhất dé đạt được kết quả. Tôi bám sát kế hoạch đơn giản này 
và đạt được nhiều mục tiêu lớn lao trong cuộc đời mình. “Lên Kế hoạch 
Năm Bước” giúp tôi tao dung nghề nghiệp tôi yêu thích, gặp gỡ Tổng thống 
Mỹ, tạo ra những khóa học trực tuyến rất thành công, những. buổi diễn 
thuyết lớn về sách, giúp gây quỹ hang trăm triệu đô la cho các tổ chức phi 
lợi nhuận và những mục tiêu mà chúng tôi quan tâm sâu sắc. 


Đó là quá trình đơn giản mà những khách hàng của tôi sử dụng đi sử dụng 
lai dé đạt được những kêt qua ân tượng: 


e Quyết định điều bạn muốn. 
e Xác định Năm Bước Chủ Chốt sé giúp bạn đạt được mục tiêu đó. 


e Làm việc triệt dé ở mỗi bước đi - tối thiêu 60% thời gian làm việc trong 
tuân dành cho những nô lực này - cho đên khi được hoàn thành. 


e Liệt kê những việc khác là sự sao nhang, những nhiệm vụ để giao phó 
hoặc những điêu phải làm trong những khôi thời gian mà bạn phân phôi 
40% lượng thời gian còn lại. 


Tôi biết, điều này có lẽ quá đơn giản. Nhưng tôi không thé nói cho bạn biết 
có bao nhiêu người đang cô gang và day hi vọng nhưng lại không thé nhanh 
chóng trả lời được câu hỏi: “Năm hoạt động chủ chốt mà bạn đang làm, 
theo tuần tự, dé đạt được điều bạn khao khát là gi?” Những người không có 
sự tập trung trả lời với những suy nghĩ tự phát, danh sách dài những việc 
không cần thiết, loại bỏ ưu tiên những ý tưởng. Những người có hiệu suất 
cao biết. Họ có thé chia sẻ chi tiết với bạn điều ho đang làm và tại sao là thứ 
tự đó. Họ có thể mở lịch trình ra và chỉ cho bạn thấy những khối thời gian 
họ phân phối cho những mục tiêu và dự án chủ chốt. 
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Vì thế hãy nhìn lại chính mình. Nếu tôi xuất hiện ở nhà bạn, bạn có thể mở 
lịch trình và chỉ cho tôi thấy những khối thời gian trong lịch mà bạn để 
dành và hệ thống một cách cụ thể để hoàn thành bước đi chủ chốt dẫn tới 
một mục tiêu lớn chứ? Nếu không, bạn biết bước tiếp theo rồi đấy. 


Tôi biết rằng với quan điểm này, nhiều người sẽ nói, “Nhưng tôi biết ai đó 
cực kỳ thành công mà không thực hiên’ theo kế hoạch. Họ chỉ đi thơ thân 
từ dự án này sang dự án khác và mọi thứ họ chạm vào đều biến thành vàng. 
Họ không có những dự án dài hạn hoặc lên kế hoạch”. Không ai nghi ngờ 
những ngoại lệ này tòn tại. Nhưng câu hỏi không phải liệu họ có tồn tại hay 
không; mà là họ đã bỏ sót bao nhiêu thứ. Nếu lên một chút kế hoạch, có thể 
nâng cao những đóng góp của họ lên đáng kể. Còn với chúng ta, tốt thôi, 
phải nhớ rằng không có kỷ luật, ước mơ của chúng ta sẽ mãi mãi là những 
ảo tưởng. 


Đừng dành nhiều năm làm những việc vốn có thể hoàn thành trong vài 
tháng, hãy lên kế hoạch tốt hơn và thực hiện tập trung hơn. Hãy nhận biết 
năm bước đi của bạn. Thực hiện chăm chỉ và luôn suy nghĩ về những bước 
đi tiếp theo sẽ giúp bạn tạo ra điều gì đó quan trọng, điều gì đó khiến bạn tự 
hào, điều gì đó khiến bạn trở nên phi thường. 


Những gợi ý thúc day Hiệu suất làm việc: 


1. Mục tiêu hoặc ước mơ lớn nhất mà tôi cần lên kế hoạch triệt để ngay bây 
giò là... 

2. Năm bước đi sẽ giúp tôi tiễn trién nhanh chóng hướng tới hoàn thành ước 
mơ đó là... 


3. Mốc thời gian cho từng bước đi sẽ là... 


4. Năm người đạt được ước mơ đó mà tôi có thê học hỏi, tìm kiêm, phỏng 
vân, hoặc làm theo là... 


5. Những hoạt động ít quan trọng hơn hoặc những thói quen xấu tôi sẽ loại 
bỏ khỏi lịch trình dé có thê tập trung nhiêu thời gian hơn vào năm hoạt 
động trong ba tháng tới bao gôm... 
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Thực hành số ba 
THÀNH THẠO NHỮNG KỸ NĂNG QUAN TRỌNG 


“Tôi tin rằng con đường đúng dan dan tới thành công lớn nhất trong bất cứ 
nghề nghiệp nào là thành thạo chính nghề nghiệp đó. ” 


— Andrew Carnegie 


Để làm việc có năng suất hơn, hãy thành thạo hơn. Bạn phải thành thạo 
những kỹ năng quan trọng cần có để giành chiến thắng trong những lĩnh 
vực quan tâm chủ chốt của bạn. 


Tu lâu, thành thạo những ky nang quan trọng: nhất liên quan tới năng suất 
và hiệu suất làm việc tốt hơn ở những cấp độ tổ chức và cá nhân. Những kỹ 
năng được tăng cường thường là mục tiêu của chính sách giáo dục và kinh 
tế bởi kỹ năng đó có xu hướng day mạnh sự phát triển kinh tế. Kỹ năng còn 
được coi là “viên đạn bạc” cho từng nhân viên, bởi vì những người có ky 
năng giỏi hơn thường có thu nhập cao hơn và có được sự hải lòng lớn hơn 
về công việc. Mặc dù vậy, điều này không phải lúc nào cũng chính xác. Thị 
thoảng, những nhân viên lành nghề bị hủy hoại bởi chiến lược kém, lãnh 
đạo, thiết kế công việc, hoặc thay đổi nhân sự.3Š Chúng ta đều biết ai đó có 
nhiều kỹ năng nhưng không được trao cho cơ hội trong công việc. 


Một điều chắc chăn: Không sở hữu những kỹ năng cần thiết để đạt được 
thành công trong lĩnh vực của bạn là sự thiếu hụt nghiêm trọng. Nếu không 
đạt được kỹ năng tốt hơn, không phát triển trong sự nghiệp, nhất thiết bạn 
phải xác định kỹ năng quan trọng nhất mà bạn cần phát triển, để có thé 
giành chiến thắng trong hiện tại và tương lai. 


Khi nói đến “kỹ năng”, chúng ta thường nói đến kiến thức sâu rộng và 
những năng lực cho phép bạn thể hiện trọn vẹn trong bắt kỳ lĩnh vực cụ thê 
nào. Các kỹ năng nhìn chung bao gòm kỹ năng giao tiếp, giải quyết van dé, 
tư duy hệ thống, quản lý dự án, làm việc nhóm, và xử lý mâu thuẫn. Còn có 
những kỹ nang cụ thể cho bất kỳ nhiệm vụ hoặc công ty cụ thể nào, như 
viết mã, sản xuất video, tài chính, và tính toán. Và, tất nhiên, có những kỹ 
năng cá nhân như tự kiểm soát, linh hoạt, và những dạng khác của trí tuệ 
cảm xúc. 
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Mục tiêu của tôi là xác định năm kỹ năng quan trọng nhất mà bạn cần phát 
triên trong ba năm tới đê phát triên thành người mà bạn hi vọng sẽ trở 
thành. 


Nguyên tắc trọng tâm: Mọi điều đều có thé học. Bất ké kỹ năng bạn muốn 
học là gì, qua đào tạo, thực hành và dự định cá nhân, bạn có thể thành thạo 
kỹ năng đó hơn. Nếu bạn không tin, hành trình đạt hiệu suất cao dừng lại tại 
đây. Có lẽ ba khám phá tốt nhất của nghiên cứu hiện nay là, bạn có thé giỏi 
hơn trong bất cứ điều gì nếu bạn duy trì một tư duy phát triển (niềm tin rằng 
bạn có thé cải thiện bằng nỗ lực), tập trung vào những mục tiêu với niềm 
đam mê và sự kiên trì, và thực hành bang sự xuất sắc.32 


Khi mọi người nói, “tôi không thể,” câu nói đó thường ngụy biện cho việc: 
“Tôi không san lòng thực hiện quá trình dao tạo và huấn luyện dài hạn cần 
thiết dé đạt được điều đó”. Hãy nhớ rang: Mọi điều đều có thé học được. 
Đó là ba từ thay đổi cuộc đời tôi mãi mãi. Tôi biết tôi chia sẻ nhiều ví dụ từ 
sự nghiệp của chính mình dễ khiến cuốn sách mang tính cá nhân thái quá. 
Tuy nhiên, ví dụ này có lẽ là câu hỏi số một mà tôi thường được hỏi, vì thế 
hãy cùng nói về hoạt động diễn thuyết trước công chúng bởi vì quá nhiều 
người sợ hãi điều đó. 


Hai mươi năm trước, tôi trở lại trường đại học sau tai nạn xe hơi. Tôi chia 
sẻ với những người bạn thân nhất về tai nạn. Tôi chia sẻ điều tôi muốn là 
một người dan ông có dự định hơn như thế nào, để lần tới khi phải đối mặt 

với những câu hỏi cuối cùng của cuộc đời - Tôi đã song trọn vẹn chưa? Tôi 
đã yêu thiết tha chưa? Tôi có tầm ảnh hưởng lớn chưa? - tôi sẽ hạnh phúc 
với những câu trả lời. Không phải mọi người đều thích nghe những bài học 
và kinh nghiệm của tôi. Nhưng một ső người bạn động viên tôi chia sẻ câu 
chuyện của mình với bạn bè họ. Họ nói, “Đó là câu chuyện truyền cảm 
hứng”. 


Mặc dù bạn bè có thể thấy tôi là người hướng nội vào thời điểm đó, thực tế, 
tôi là người khá kín đáo. Tôi có thể đùa giỡn và trêu chọc cùng bạn bè. Tôi 
khá thoải mái trò chuyện với những người mới quen bởi tôi muốn hiểu mọi 
người, muốn kết nối và có thời gian vui vẻ. Nhưng tâm sự những chuyện cá 
nhân là van đề khác. Tôi hiém khi chia sẻ những suy nghĩ thực sự, những 
nhu cau, hay những giấc mơ với người khác. 
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Cùng lúc đó, tôi bắt đầu nghiên cứu tâm lý học, triết học, và kỹ năng sống. 
Tôi kiếm tìm những câu trả lời. Tôi muốn biết cách thức sông một cuộc đời 
tốt hơn. Và tôi đọc nhiều hơn những chủ đề này, tôi khám phá ra nhiều hành 
trình của các tác giả rất giống tôi: Một điều gì đó xảy ra với họ, truyền cảm 
hứng cho họ cải thiện cuộc song, khám pha cach thức dé trở thành một con 
người tốt hơn, và muốn giúp đỡ người khác trên hành trình đó. Đọc những 
câu chuyện của họ, tôi cảm thấy được thôi thúc chia sẻ câu chuyện của 
chính mình nhiều hơn. 


Tôi cũng để ý thấy nhiều tác giả liệt kê chức danh “giảng viên” hoặc 

“chuyên nghiệp” hoặc “người có van lớp day kỹ năng” trong lý lịch của họ. 
Những tác giả này có xu hướng là những nhà diễn thuyết, vì vậy, tôi tìm 
kiếm những cuôn sách nói hoặc những bài diễn thuyết trực tuyến của họ. 
Tôi bắt đầu nhận ra rằng, càng diễn thuyết tốt, họ càng có thê truyền đạt 
thông điệp của minh và truyền cảm hứng cho người khác thay đổi. 


Và vì thế tôi quyết định, thành thạo kỹ năng diễn thuyết trước công chúng 
là một việc bắt buộc trong cuộc đời. Đôi khi, khát khao phục vụ và phát 
triển những kỹ năng liên quan quan trọng hơn những nỗi sợ hãi của bản 
thân. Tôi tận tâm và bắt đầu quá trình học hỏi mà tôi gọi là “sự thuần thục 
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cấp tién”, thứ nhanh chóng thay đổi cuộc đời tôi. 
Bat cứ khi nào muốn thành thạo một kỹ năng, bạn có hai lựa chọn: Bạn có 
thé hi vong phat trién ky nang do bang cach luyện tập hoặc quá trình lặp lại 


nào đó, hoặc bạn có thê đảm bảo bạn xuất sắc nhất thế giới với kỹ năng đó 
thông qua sự thuần thục cấp tiến. 


Y tuong su thuần thục cấp tiễn rất khác với cách thức hầu hết moi người 
tiếp cận quá trình phát trién kỹ năng. Hầu hết mọi người thích ý tưởng nào 
đó đều thử làm vài lần rồi đo lường liệu họ có “giỏi” ý tưởng đó không. 
Nếu không, họ đồ cho sự thiếu hụt khả năng và tài nang bam sinh. Tai thời 
điểm này, họ hầu hết bỏ cuộc. Và những người tiếp tục suy nghĩ phải tiễn 
hành qua trình lặp lại đơn giản, hi vọng rang, chỉ bằng cách thực hiện một 
thứ đủ nhiều, họ sẽ trở nên thành thao và tién bộ. Ví dụ, hãy cùng tưởng 
tượng bạn muốn bơi ĐIỎI. 


Nếu bạn giống như hầu hết mọi người, bạn sẽ nhận được một vài hướng dẫn 
từ ai đó đã biết bơi. Sau đó bạn bắt đầu bơi. Bạn sẽ bơi nhiều và nhiều hơn 
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nữa, hi vọng tăng cường sức chịu đựng và tốc độ. Bạn sẽ chỉ bơi lặp đi lap 
lại trong bể và cô găng cải thiện. Bạn tưởng tượng rằng thời gian trong hỗ 
bơi là bí quyết dé trở thành một tay bơi ctr khôi hơn. 


Quá trình nay hóa ra lại là một trong những cách thức ít hiệu quả nhất dé 
thành thạo một kỹ năng. Lap lại hiêm khi dân đên hiệu suat cao. Và đó là lý 
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do tai sao viéc hiéu “su thanh thuc cap tiên” quan trong. 

Day là các bước dé đạt được sự thành thục cấp tiễn: 

1. Xác định ky năng ma bạn muốn thành thạo. 

2. Thiết lập những mục tiêu cụ thể trong kế hoạch phát triển kỹ năng đó. 


3. Găn những câp độ cao của cảm xúc và ý nghĩa với hành trình và những 
thành công của bạn. 


4. Xác định những yếu tố quyết định cho thành công, và phát triển các thế 
mạnh trong những yếu tố đó (và khắc phục điểm yếu với lòng nhiệt tình 
tương đương). 


5. Phát triển những hình dung trong đó tưởng tượng rõ ràng thành công và 
that bại có hình hài thé nao. 


6. Lên lịch thực hành được phát triển bởi những chuyên gia hoặc nhờ suy 
nghĩ cân thận. 


7. Đo lường quá trình tiên triên và nhận phản hôi bên ngoài. 


8. Xã hội hóa quá trình học hỏi và những nỗ lực bang cách luyện tập hoặc 
cạnh tranh với người khác. 


9. Tiép tuc thiét lập mục tiêu ở cấp độ cao hơn dé ban tiếp tục cải thiện. 
10. Chỉ dẫn cho người khác điều bạn đang học. 


Những nguyên tắc của sự thành thục cấp tiến là phiên bản có sắc thái hơn 
của hoạt động thường được gọi là thực hành có chủ đích, một thuật ngữ do 
Anders Ericsson sáng tạo ra.*° 
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Tương tự như thực hành có chủ đích, sự thành thục cấp tiễn bao gòm có 
một huấn luyện viên, thách thức bản thân vượt lên những vùng thoải mái, 
phát triển những bức tranh tinh thần về thành công sẽ có hình dáng thé nào, 
theo dõi tién triển, và khắc phục những điểm yếu. 


Sự khác biệt là sự thành thục cấp tiễn coi trọng cảm xúc, xã hội hóa, và chỉ 
dẫn. Nói cách khác, bạn có chiến lược và kỷ luật hơn trong cách thức bạn 
mang cảm xúc vào hành trình của bạn, nâng cao khả năng bằng cách đào 
tạo hoặc cạnh tranh với người khác, và tận dụng sức mạnh phi thường của 
những bài học kinh nghiệm để khám phá hiểu biết sâu sắc hơn về nghề 
nghiệp của bạn. Tôi nhận thấy một cách thức tiếp cận nhân văn, xã hội, và 
thú vị hơn dé thành thao một kỹ năng. 


Hãy cùng xem những nguyên tac nay sẽ khiến bạn trở thành một tay bơi cir 
khôi nhanh hơn đến thế nào so với chỉ hoạt động lặp lại. Thay vì đôi khi 
nhảy vào bề bơi và cố gang giỏi hơn, điều gì sẽ xảy ra nếu: 


1. Bạn xác định rằng bạn muốn phát triển kỹ năng cụ thể như một người bơi 
tự do. (Bạn quyét định sẽ không liên quan đên bơi ngửa, bơi êch, và bơi 
bướm.) 


2. Bạn thiết lập những mục tiêu cho hành động tiễn vào làn nước, bơi một 
chiêu, thực hiện một cú lộn chuyên hướng, và hoàn thành 10m cuôi cùng 
nhanh và hiệu quả như thê nào. 


3. Trước mỗi thực hành, bạn nhắc nhở bản thân tại sao việc giỏi kỹ năng 
này lại quan trọng với bạn đến thé, và bạn nói về những mục tiêu của mình 
với ai đó quan tâm đến hiệu suất làm việc của bạn. Có thé mục đích của bạn 
là khỏe mạnh hơn, chiến thắng cuộc thi bơi lội, hoặc vai lần vượt qua người 
bạn thân nhất. 


4. Bạn xác định yếu tó quyét định cho thành công là khả năng thực hiện 
những cú đây hông hiệu quả trong làn nước và điểm yếu lớn của bạn là 
thiếu sức chịu đựng đến khi hoàn thành. 


5. Mỗi tối, bạn hình dung cuộc đua hoàn hảo, tưởng tượng chi tiết cách bạn 
sẽ di chuyên trong làn nước, bat đầu một cú lộn chuyển hướng, tiếp tục 
mạnh mẽ vượt qua mệt mỏi, có gang trong những sai bơi cuối cùng. 
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6. Ban làm việc với một huấn luyện viên bơi lội lão luyện, người có thể 
cung cấp cho bạn phản hồi thường xuyên và giúp bạn thiết kế những bai 
thực hành khó hơn và khó hơn nữa để đạt được mục tiêu cao hơn và cao 
hơn nữa. 


7. Bạn đo lường quá trình phát trién trong nhật ky mỗi khi bơi, và đánh giá, 
tìm kiêm những hiêu biệt sâu sac vê hiệu suât làm việc của mình. 


8. Bạn luôn bơi cùng những người bạn thật sự thích thú bơi cùng, và bạn 
tham gia những cuộc thi đê có thê chạm trán với những tay bơi cừ khôi hơn 
bạn. 


9, Sau mỗi buổi bơi, bạn thiết lập những mục tiêu cao hơn cho budi tiép 
theo. 


10. Mot lần mỗi tuần, bạn hướng dẫn cho một người bơi khác trong nhóm 
và dạy một lớp bơi ở trung tâm cộng đông địa phương. 


Bạn có thể thấy phương pháp này sẽ dẫn tới những kết quả tốt hơn rất nhiều 
so với chỉ nhảy vào bề bơi và cô gang làm tốt hơn. Ngay cả khi lượng thời 
gian dành cho việc tập bơi là như nhau, những nguyên tắc này hiệu quả hơn 
hắn việc lặp lại vô thức. 


Đây là phương pháp tương tự mà tôi đưa ra cho bản thân khi quyết định trở 
thành một bậc thầy. diễn thuyết trước công chúng. Tôi nghĩ, O, minh có thé 
bắt đầu có gắng diễn thuyết nhiều hơn và hi vọng sẽ giỏi giang hơn, hoặc 
minh có thé tiếp cận quá trình băng cảm xúc và sự xuất sắc thực sự. Chọn 
tập trung vào sự thành thục cấp tiến là một trong những quyết định đúng 
đắn nhất cuộc đời tôi. 


Tôi đơn giản làm theo 10 bước mà bạn đọc ở trên. Các nguyên tắc hiệu quả 
nhất cho tôi là 2, 3, và 10. Tôi thiết lập mục tiêu rang, tôi sẽ sử dụng ngày 
càng ít hơn ghi chú mỗi khi diễn thuyết. Ví dụ, khi tôi diễn thuyết lần đầu 
trong trường đại học, tôi viết chi tiết mọi thứ ra giấy và về cơ bản là đọc lại. 
Lần diễn thuyết tiếp theo, tôi giảm ghi chú xuống còn một trang. Sau đó là 
nửa trang với những gạch đầu dòng. Đến khi học xong đại học, tôi có thể 
thuyết trình trọn vẹn mà không dùng đến bắt cứ ghi chú nào. Đó là thiết lập 
“những mục tiêu thách thức cụ thé trong bản kế hoạch phát trién kỹ năng”. 
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Điều đó không có nghĩa tôi là một người vô cùng giỏi giang. Lần đầu tiên 
tôi được trả công diễn thuyết - ở một hội nữ sinh, về chủ đề những mối 
quan hệ - tôi soạn bai thuyết trình trước đó. Nhưng tôi cho rang, đó là bởi 
tôi đủ quan tâm lo lắng tôi sẽ làm tốt đến thế nào. Đồng nghĩa là, tôi cho 
phép bản thân đem những mức độ cảm xúc và ý nghĩa cao hơn cho hành 
trình và những kết quả của mình. Khi bị rỗi loạn, tôi cho phép bản thân có 
thêm năng lượng, dồn sức mạnh và quyết tâm vào bản thân mà không trở 
nên thất vọng. Tôi luôn nhắc nhở bản thân rang, việc cải tiến quan trọng 
đến thế nào để tôi có thể truyền cảm hứng cho người khác bằng ngôn ngữ 
của mình. Tôi xem những nha hùng biện vĩ đại như Martin Luther King, Jr., 
John F. Kennedy, va Winston Churchill, và đọc hàng tram bản chép lại từ 
những bai diễn thuyết được nhiều người cho là hay nhất trong lịch sử.*! 


Nguyên tắc thứ 10, “chỉ dẫn cho người khác điều bạn đang học” cũng là 
một yếu tó quyết định trong quá trình phát triển của tôi. Trong trường đại 
học, tôi may mắn được dạy một khóa học diễn thuyết trước công chúng 
trong hai kỳ. Bây giờ nhìn lại, tôi không biết tôi làm giáo viên thé nào. 
Nhưng mỗi ngày, tôi đôi mặt với nhiệm vụ bằng sự cống hiến chân thành dé 
giúp những sinh viên trở thành những người truyền đạt giỏi hơn. Tôi chia sẻ 
với họ những điều tôi học. Nhưng thực tế là, họ dạy tôi nhiều hơn tôi dạy 
họ. Trong khi dạy người khác, tôi cảm nhận nỗi đau và niềm hân hoan với 
những đột phá của họ. Bằng cách quan sát họ, tôi học được về những khác 
biệt lan truyền, thứ giúp tôi nâng cao khả năng của chính mình. 


Với thói quen về sự thành thục cấp tiến đầy đủ mười bước, mọi thứ đã thay 
đổi với tôi. Chỉ trong vai năm, từ một anh chàng sợ diễn thuyết trước đám 
đông, tôi trở thành một nhà hùng biện tự tin nói chuyện với khán giả mà 
không cần dùng ghi chú. Tôi giảng dạy những hội thảo chuyên đề dài bốn, 
năm ngày với hang nghìn người tham dự, nơi tôi là nhà đào tạo duy nhất 
trên sân khấu suốt 8 - 10 giờ mỗi ngày. Tôi hạnh phúc được chia sẻ sân 
khấu với nhiều người hùng của tôi, với những lãnh đạo và những người có 
tầm ảnh hưởng lớn từ nhiều lĩnh vực trong các sân khấu chật ních hàng 
chục nghìn người. Mặc dù tôi từng rất lúng túng trước máy quay, tôi đối 
mặt với ống kính mà không chút do dự nữa bởi đã quay hơn 12 khóa học 
trực tuyến và vô số video. Còn xa mới đến nơi tôi muốn. Tôi phải học hỏi 
nhiều hơn, và tôi yêu quá trình thách thức bản thân đến những cấp độ mới, 
mặc du điều đó kéo theo nhiều suy xét khắt khe về mọi thứ tôi không làm 
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được như mình kỳ vọng. Nhưng bởi vì có sự thành thục cấp tiễn, tôi không 
còn sợ hãi và thiểu chuyên nghiệp nữa. Tôi phải “cố gang” trở thành diễn 
giả giỏi hơn, ma nếu không có phương pháp kỷ luật, tôi sẽ chang bao giờ 
xuất sac va may man chạm đến được nhiều người. 


Tôi sử dụng những kỹ thuật thành thục cấp tiến để giúp những vận động 
viên Olympic cải thiện thời gian hoàn thành cuộc đua, những ngôi sao NBA 
đạt được nhiều cú nhảy ném hơn, những giám đốc điều hành xây dựng 
chiến lược tốt hơn, và những bậc phụ huynh sắp xếp lịch làm việc hiệu quả 
hơn. Chang có điều gì trong cuộc sông mà bạn không thể cải thiện thông 
qua thực hành sự thành thục cấp tiến. 


Bạn chắc chắn không phải thực hiện mọi kỹ năng mới với phương pháp 
chiến thuật và kỷ luật này. Đôi khi, rất khó tìm một huấn luyện viên hoặc 
một người cô van có thé cung cấp phản hồi mà ban cần. Có lẽ bạn không có 
nhiều cơ hội để chỉ dẫn những người khác điều bạn đang học. Nhiều khi 
thật khó đây bản thân ra khỏi vùng an toàn và làm việc thật chăm chỉ dé tiễn 
bộ. 


Nhưng chuyện gì sẽ xảy ra néu như bạn tạo ra một hệ thống chu đáo hơn dé 
phát triển kỹ năng? Chuyện gi sẽ xảy ra néu bạn xuất sắc nhất thế giới trong 
lĩnh vực quan tâm chủ chốt của bạn? Chuyện gi sẽ xảy ra nếu bạn tạo ra 
nhiều sản phẩm chất lượng hơn nhờ mài giữa những kỹ năng của bản thân? 
Chuyện gì sẽ xảy ra nếu bạn tiếp tục kiên trì năm bước đi một cách nhanh 
hơn bởi bạn thành thạo và có năng lượng. Chuyện gì sẽ xảy ra, hôm nay, 
ngay ở đây, néu bạn quyết định tìm kiếm nắc thang tiếp theo của thành công 
lớn hơn và sự thành thạo trong cuộc sống của bạn? 


Những gợi ý thúc day Hiệu suất làm việc: 
1. Ba kỹ năng tôi có thê phát triển giúp tôi cảm thấy tự tin hoặc có năng lực 
hơn là... 


2. Những bước đơn giản nhất tôi có thể thực hiện để cải thiện những kỹ 
năng đó bao gôm... 


3. Những huấn luyện viên hoặc người cô vấn tôi tìm kiếm liên quan đến 
những kỹ năng đó là... 
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LOI ĐI DUY NHAT 


“Cứ trì hoãn đi, nêu anh muon chét ma nguyện vọng con dang dó.” 
— Pablo Picasso 


Cuộc sống rất ngắn ngủi. Chúng ta nên dành nhiều thời gian để ghi dấu ấn. 
Tôi nói rằng đó là tất cả lý do để tạo nên sự tập trung. Hãy ngừng sản sinh 
ra những sản phẩm không khiến tâm hồn bạn cất tiếng hát. Tránh lãng phí 
công sức vào những việc bạn không cảm thấy tự hào hoặc không gây ảnh 
hưởng. Hãy xác định những sản phẩm thực sự quan trọng với bạn ở giai 
đoạn này của cuộc đời, lập sơ đồ năm bước đi để hoàn thành những giấc mơ 
lớn lao, và thực hiện bước đi đó trong sự thành thục những điều bạn làm. 
Từ đó, thế giới là của bạn. 


Link Kho sách tổng hợp 300+ebook & sách nói, 700-+GB 
https://bit.ly/ks10-od1 


Thói quen đem lại hiệu suất cao #5: 


PHAT TRIEN TAM ANH 
HUONG 


“Quyên lực gom hai kiểu: Một là gianh được boi noi sợ hãi bi trung phat 
va mot dén tu nhitng hanh dong cua tinh yéu.” 


— MAHATMA GANDHI 
DAY MOI NGUOI CACH TU DUY 
THACH THUC MOI NGUOI PHAT TRIEN 

TRO THANH HINH MAU 
Giám đốc điều hành gặp khủng hoảng. 
Công ty may mặc toàn cầu của Juan có bảy quý liên tiếp hiệu suất làm việc 
thap. Doanh sô tiêp tục di xuông, va sau một thập niên được cho. là có hiệu 
suât làm việc mạnh mẽ, những nhà phân tích bat dau hoài nghi vê kha năng 


lãnh đạo của Juan và sự phù hop của thương hiệu. 


Day gan như là moi thông tin tôi biết khi lên chiếc máy bay của công ty ông 
trong một buổi chiều tháng Tám nóng nyc. Giám đốc tai chính của ông ây, 
Aaron, là một người bạn cũ của tôi, thính cầu tôi bay xuyên quốc gia với họ 
và đề xuất với họ quan điểm nào đó. Cả hai người đều đang trên đường tới 
cuộc họp toàn công ty với 40 lãnh đạo cấp cao nhất trên toàn thế giới. 


Sau một vai lời nhận xét lịch sự, tôi hỏi Juan răng ông ay nghĩ van đê cot 


lõi của công ty là gì. 
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“Cô ta”, ông nói, và chỉ vào một trang trong cuốn tạp chí thời trang. Tắm 
ảnh một phụ nữ chiếm toàn bộ trang. “Daniela. Cô ta thực sự là một vấn 
đề.” Daniela là giám đốc thiết kế mới của công ty. Cô được mời về từ một 
công ty thời trang khác, nơi mà lợi thế tuôi trẻ của cô giành được sự chú ý 
ngay tức thì của báo chí. Trong vài tháng từ khi cô đến, Juan ké cho tôi, họ 
mâu thuẫn gay gắt. Ông muôn dòng sản phẩm bám sát những thiết kế và 
sản phẩm chủ lực. Cô ấy muốn day thương hiệu vào tương lai - một cách 
tiếp cận theo mùa hợp mốt. Hiện giờ, toàn bộ công ty chia làm hai. Nếu 
không có sự ủng hộ của cả công ty cho những dòng sản phẩm mới, chiến 
tranh nội bộ và sự đồ lỗi càn quét văn hóa công ty. Các dự án chững lại. 
Tiếp thị thất bại. Tổng doanh thu giảm nhanh chóng. 


Khi Juan ké những điều này với tôi, có thé cảm nhận được sự khinh bi của 
ông dành cho Daniela. Nó sôi sục trong giọng nói của ông. “Cô ta bằng tuôi 
anh,” ông nói với sự bóng gió khinh khi, “vì vậy, tôi hy vọng anh có thé 
giúp tôi hiểu ra cách thức xử lý cô ấy.” 


“Tôi nghi ngờ về van đề tuổi tac, Juan,” tôi đáp lại điềm tĩnh. “Mà là về 
chiến lược gây ảnh hưởng. Và cách thức có thê bắt đầu một việc mà như 
huấn luyện viên bóng rő huyền thoại John Wooden từng nói: “Bạn giải 
quyết van đề. Bạn hợp tác với mọi người.”” 


Câu trích dẫn bị lờ di, và Juan bắt đầu hùng hồn nói về những ý tưởng giảm 
thiểu tối đa tam ảnh hưởng cua Daniela trong công ty. Ong ay muon cat 
giam ngan sach va sap x€p lai thành viên nhóm của cô để ông có thé theo 
dõi chặt chè hơn. Ông muôn lập một đơn vị kinh doanh mới chỉ tập trung 
vào sản phẩm ô ông muôn. Ông muốn giới hạn số lượng người mua thấy sản 
phẩm của cô. Mat 20 phút dé ông mô tả những chiến lược này, và niềm đam 
mê không giảm bớt cho đến khi ông hỏi tôi, “Anh nghĩ tôi có thể làm gì 
nữa?” 


Đây không phải là vị trí tôi muốn ngôi vào, mặc dù tôi thường nhận thấy 
mình ở vị trí này. Những lãnh đạo đồ lỗi cho nhân viên bởi hiệu suất làm 
việc kém, tìm kiếm sự kiểm soát qua những chính sách nội bộ và làm nản 
lòng nhiều cá nhân. Đó không phải trò chơi mà tôi thích thú, và néu không 
mắc kẹt trong chiếc máy bay ở độ cao 40.000 feet trên không, tôi sẽ lịch sự 
roi di. 
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Aaron nhận thấy tôi không muốn tham gia, và nói, “Brendon, tôi mời anh 
đến đây để gợi ý cho Juan một quan điểm nào đó. Ông ấy biết anh không 
động chạm đến ai, va mặc du không thoải mái trước sự cau giận của Ong ay, 
tôi vân đảm bảo rằng ông ay san lòng, chap nhan qua trinh huan luyén cua 
anh. Hãy thang thắn với ông ấy.” Anh ấy nhìn Juan dé xác nhận. 


Juan nói, “Đừng ngại ngung.” 


“Cảm ơn, Aaron,” tôi nói. “O, Juan, dường như là ông có quan điểm mạnh 
mẽ trong vẫn đề này. Khó để đưa ra phản hồi mà không biết nước cờ cuối 
cùng của ông hoặc điều Daniela đang nghĩ là gì. Liệu tôi có đúng không khi 
phỏng đoán ông muốn Daniela chiến đấu với ông cho đến khi cả hai đẫm 
máu và cô ấy bỏ cuộc trong cơn bão truyền thông lớn mà sẽ gây tôn hại 
thương hiệu của ông mãi mãi?” 


Aaron ngạc nhiên, ngồi trở lại ghế và cười không thoải mái. Juan vẫn bình 
thản và đáp lại, “Đó không chính xác là điều tôi theo đuôi, không hề.” 


Tôi cười theo. “Vậy không phải ông đang cố găng khiến cô ấy bỏ di?” 
“Khong,” ông nói va lắc đầu. “Tôi sẽ mat một nửa nhóm cùng với cô ấy.” 
“Được rồi. Vậy ông muốn gì?” “Tôi muốn cô ấy chơi đẹp hơn.” 

“Y ông là đồng ý và thực hiện kế hoạch của ông?” 


Juan suy tư trong chốc lát, nhìn Aaron, và nhún vai. “Đó là điều tôi tệ à?” 
Cảm giác như có một chút tự mãn. Tôi tập trung để đảm bảo ông nghiêm 
túc, và ông ay thật sự nghiêm túc. Người đàn ông nay gắn chặt trong khuôn 
mẫu ra-lệnh-và- kiểm-soát cũ. Tôi trả lời, “Với Daniela, đúng, tôi chắc chắn 
đó là điều tôi tệ. Tôi không biết cô ấy, nhưng không ai muốn làm việc với 
một ông chủ không thể xem xét điều gì ngoài ban thân ông ta. Nếu mục tiêu 
duy nhất của ông là khiến cô ấy hợp tác với ông, thế thì không có điều gì 
trong mục tiêu đó là vì cô ấy. Ông không muốn điều gì tốt đẹp cho cô ấy? Ý 
tôi là, tại sao ban đầu ông lại thuê cô ay? Cô ấy phải có một vài phẩm chất 
hoặc tầm nhìn khiến ông ngưỡng mộ. Ông đã hứa với cô ấy điều gì để 
thuyết phục cô ấy làm việc?” 
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Juan vật lộn với những câu hỏi như thé tìm kiếm một ký ức đã quên từ lâu. 
Trong sức nóng của trận chiến, chúng ta thường quên mất những hứa hẹn 
mà chúng ta đã phá vỡ dé giành được khẩu súng của đối phương. 


Ông ké lại chi tiết rang ông thuê Daniela bởi cô ấy là một hoa sĩ giỏi và cư 
xử tốt với mọi người - một sự kết hợp hiếm có, ông nói. “Và tôi hứa với cô 
ay mot nén tang cho sy phat trién với thương hiệu của chúng tôi. Tat nhiên, 
tôi muốn cô ay làm tốt và muốn trao cho cô những cơ hội. _ Nhưng cô ay lợi 
dụng những điều đó và bắt đầu khiến công ty này hướng về tầm nhìn của cô 
ay thay vì của tôi.” 


Aaron nhảy vào. “Vì thế bây giờ, anh thấy đấy, chúng tôi đang bị mắc kẹt.” 
“Chang ai mac ket ca,” Tôi nói. “Họ chi đánh mat quan diém.” 


Juan hỏi, “Vậy quan diém ma chúng tôi dang bỏ lỡ là gi? Chung tôi đêu biét 
điêu mà Daniela muôn.” 


“Là điều gì?” 

“Kiểm soát công ty.” 

“Ông chắc chắn về điều đó chứ?” 

“Cô ấy không nói ra, nhưng, chắc chắn, tôi nghĩ đó là điều đang diễn ra.” 


“Ò, tôi không thê hỏi ông về giả định đó bởi vì tôi không có cái nhìn day đủ 
về điều này. Và tôi không thê hỏi cô ấy bởi cô ấy không ở đây. Vì thế, hãy 
cùng giả định điều đó là đúng. Nếu chúng ta biết quan điểm của ông và 
chúng ta biết cô ấy, vậy tôi cho rằng tất cả điều chúng ta mất chính là trông 
vào thứ khiến tầm ảnh hưởng thực sự có tác động.” 


“Là điêu gì thê?” Aaron hỏi. 


“Nuôi dưỡng hoài bão. Cách duy nhất dé gây ảnh hưởng lên người khác là, 
đầu tiên găn kết với họ, sau đó giúp họ nuôi dưỡng hoài bão vê việc suy 
nghĩ tốt hơn, làm tốt hơn, và công hiến nhiều hon. Gắn kết được với họ 
bang cách hỏi han chứ không phải buộc tội. Giúp họ nuôi dưỡng hoài bão 
khi ông cô gắng gây ảnh hưởng lên những suy nghĩ của họ và thách thức họ 
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vươn lên. Vân dé tôi nhận thay là, ông biệt hoài bão cua Daniela, thay vì cô 
găng giúp cô ay phát triên nó, ông ngăn chặn cô ay.” 


Juan lắc đầu trong sự ngạc nhiên và cúi người tới trước bàn. “Anh đang đùa 
tôi đây à? Anh đang bảo tôi trao cho cô ây công ty này?” 


“Không phải thế. Tôi chỉ nói ông không thể gây ảnh hưởng lên một người 
bằng cách hạ thấp họ hoặc dập tắt quyết tâm mạnh mẽ của họ. Con người 
chỉ thích làm việc với những lãnh đạo khiến họ suy nghĩ lớn hơn và phát 
triển nhiều hơn. Nếu ông muôn gây ảnh hưởng lên Daniela, ông sẽ phải tái 
kết nối với cô ấy và làm cô ay ngạc nhiên bang việc giúp cô suy nghĩ lớn 
hơn. Sau đó, ông sẽ làm cô ấy ngạc nhiên hơn bằng cách thách thức cô ay 
nang cao nang lực và dap ứng hoài bao lớn hon với ông. Hoài bao đó có the 
không phải là dé cô ấy kiểm soát công ty, nhưng tôi nghi ngờ rằng, cô ay 
khao khát hoài bão đó nhiều như ông sợ hãi. Bat ké thé, ca hai người cần 
một tham vọng mới dé hướng về phía trước. Không có tham vọng mới cùng 
nhau, những vấn đề cũ lại xảy ra”. 


Juan lac dau. “Vậy sau đó thì sao? Chúng tôi can một tâm nhìn mới mẻ cho 
công ty ư?” 


“Không. Ông cần một tầm nhìn mới cho cách thức gây ảnh hưởng lên 
Daniela. Nếu ông gây ảnh hưởng mạnh mẽ lên cô ay, cô ay sẽ thuộc nhóm 
của ông và ông sẽ đạt được những điều vĩ đại. Nếu ông thất bại, như ông 
nói, cô ấy sẽ giành được nhóm của ông.” 


“Vậy tôi làm điêu đó như thê nào?” 


Tôi có thể nói rằng Juan bị nản lòng, vì thế tôi thách thức ông thêm nữa. 
“Tôi đã nói với ông rồi. Hãy giúp cô ay suy nghĩ lớn hơn. Hãy đưa ra một 
thách thức dé thực hiện điều gi đó lớn lao cùng với nhau.” 


Ông khoanh tay trước ngực. “Tôi không hiểu.” 


Tôi cũng khoanh tay trước ngực. “Không, ông sẽ hiểu. Ông chỉ không thích 
điều đó. Tôi đang gợi ý điều gì đó đơn giản ở đây. Tôi đang làm với ông y 
hệt điều mà ông nên làm với cô ấy. Tôi yêu cầu ông nghĩ khác đi, và thách 
thức ông sử dụng sức lao động của cô ấy khác đi. Hãy nghĩ về cô ấy như 
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một cộng sự. Giúp cô ấy nghĩ lớn hơn về vai trò của cô ấy, nhóm của cô Ấy, 
và công ty. Việc đó tạo nên tâm ảnh hưởng. Thách thức cô ay trở nên xuất 
sắc hơn hiện tại, làm điều cô ay yéu thich. Hay dé cô ay sang tao nhiéu hon; 
đừng can trở cô ay. 

Những điều đó tạo nên sự uy thế của ông. Và dường như đó là những điều 
ông không có hiện gio.” 

“Được rồi. Vậy quan điểm của tất cả việc này là gì? Anh đề nghị tôi làm gì 


với tâm ảnh hưởng đó?” 


Tôi quyết định áp dụng lời khuyên của chính mình. Tôi biết một điều mà 
mọi nhà lãnh đạo chia sẻ là họ yêu thích thử thách. Và sâu thăm bên trong, 
họ muôn trở thành hình mâu. 


Vì thế, tôi nói trung thực và thang than, “Juan, ông hãy tro thành nhà lãnh 
đạo tôt hơn với cô ay và nhóm của cô ay.” 


Ông ngồi thoải mái trên ghế và buông tay xuống. 
Lần đầu tiên từ khi chúng tôi gặp mặt, ông mỉm cười và đồng ý. 
# 


Sau cuộc trao đổi này với Juan, tôi lay nhật ky ra và vẽ môt hình mẫu cho 
tầm ảnh hưởng, nội dung mà bạn sẽ học trong chương này, tôi sẽ ké cho bạn 
phần cuối của câu chuyện khi bạn đã biết về hình mẫu. Đôi khi, tất cả điều 
chúng ta cần là một bộ thực hành mới để phát triển tầm ảnh hưởng, và mọi 
thứ có thê thay đồi. 


Nhưng chúng ta có thể suy nghĩ về phần trọng tâm thực sự của tầm ảnh 
hưởng như thê nào? Đê đo lường tâm ảnh hưởng, chúng tôi yêu câu mọi 
người châm điêm bản thân họ qua những nội dung như: 

e Tôi giỏi giành lay sự tin tưởng cua mọi người va tao dung sự thân thiết. 

e Tôi có tầm ảnh hưởng cần thiết dé đạt được những mục tiêu của mình. 

e Tôi giỏi thuyết phục mọi người thực hiện công việc. 
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Và chúng tôi đảo ngược sô điêm trong những câu hỏi như: 


e Tôi thường nói những điều không phù hợp, làm tôn thương những mối 
quan hệ của tôi. 


e Tôi vật lộn đê khiên mọi người lăng nghe hoặc làm những điêu tôi yêu 
câu. 


e Tôi không có nhiêu sự đông cảm với người khác. 


Như bạn có thê tưởng tượng, những người hoàn toàn đông ý với nhóm 
tuyên bô đâu tiên, và hoàn toàn phản đôi nhóm thứ hai, có chỉ sô ảnh hưởng 
cao hơn và chỉ sô hiệu suât cao tông thê tôt hơn. 


Vậy yếu tó nào tác động đến chỉ số ảnh hưởng trong HPI nhất? Hãy cùng 
bắt đầu với yếu tố không ảnh hưởng. Ý thức về sự công hién dường như 
không tác động đến chỉ số ảnh hưởng. Mặc dù chúng ta đều nghĩ rằng, 
những người cống hiến nhiều hơn sẽ có chỉ số ảnh hưởng cao hơn, nhưng 
suy nghĩ đó không đúng. Ví dụ, những người đánh giá bản thân họ cao 
trong “Tôi cống hiến nhiều hơn những đồng nghiệp của mình” không hắn 
sở hữu tầm ảnh hưởng lớn hơn.! Thực tế nay dé gay nan long nhung lai la 
lẽ thường tình; chung ta đều biết ai đó công hiến, cống hiến và cống hiến 
nhưng không thể tập hợp những người khác quanh họ để giúp đỡ. Sức ảnh 
hưởng tương quan chặt chẽ với cảm giác như thể bạn đang tạo ra sự khác 
biét.2 Vì thế, sức ảnh hưởng không phải cảm giác như bạn đang cống hiến 
nhiều hơn người khác; mà là cảm giác những nỗ lực của bạn đang tạo ra tác 
động. Trong những buổi huấn luyện, rõ ràng là, nhiều người cảm thấy họ 
công hiến mọi lúc nhưng không tạo ra sự khác biệt hoặc không được đáp 
lại, có thé cuối cùng họ sẽ không được đánh giá cao, không hạnh phúc, và 
thiếu tầm ảnh hưởng thực sự trong thế ĐIỚI. 


Sáng tạo cũng không liên quan mật thiết tới tam ảnh hưởng.” Mặc dù chúng 
ta sông trong một nên văn hóa bi ám ảnh bởi sự sáng tao và những pho bày 
cá nhân về sản phẩm và nghệ thuật sáng tạo, nhiều người sáng tạo tham gia 
nghiên cứu của chúng tôi cũng không thấy có sức ảnh hưởng nhiều hơn với 
người khác. Óc sáng tạo không phải lúc nào cũng đến cùng những kỹ năng 
tương tác. 
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Điều quan trọng, như những nhóm HPI khác, là nhận thức của bạn về bản 
thân. Nếu bạn tin rằng đồng nghiệp coi bạn là một người thành công và có 
hiệu suất cao, bạn sẽ nghĩ mình có sức ảnh hưởng nhiều hơn. Nhưng đó 
không chi là van dé vè nhận thức. Thường thì, khách hang cần huấn luyện 
nói đi nói lại với chúng tôi rằng: Sức ảnh hưởng lớn hơn tương đương với 
cuộc sống tốt hơn. Khi bạn có ảnh hưởng lớn hơn, những đứa con lắng nghe 
bạn nhiều hơn. Bạn giải quyết mâu thuẫn nhanh hơn. Bạn nhận được những 
dự án bạn yêu cầu hoặc chiến đấu vì những dự án đó. Bạn có thé tin tuong 
ban than hon. Ban tao ra doanh thu cao hon. Ban dan dat gidi hon. Ban co 
nhiéu kha nang tro thanh giam đốc điều hành, nha quản lý cấp cao, hoặc 
khởi nghiệp thành công." Sự tự tin của bạn tăng lên và hiệu suất làm việc 
cũng thế. 


Người phá hủy khả năng gây ảnh hưởng của chính bản thân mình thường 
nói những câu như, “Ô, tôi không phải người hướng ngoại, vậy nên không 
thé gây ảnh hưởng” hoặc “Tôi không có kỹ năng giao tiếp tốt” hoặc “Tôi 
không muốn cô gắng thuyết phục người khác”. Bằng cách nào đó, họ cho 
rang tinh cách có liên quan tới tầm ảnh hưởng. Nhưng không đúng. Một 
phân tích tông hợp về những kỹ năng xã hội nhận thấy rang, tính cách 
không liên quan tới “kỹ năng chính trị”, mà các nhà nghiên cứu thường 
nhắc đến tầm ảnh hưởng hoặc khả năng hiểu người khác và khiến họ hành 
động hướng đến những mục tiêu như thế nào. Kỹ năng này cho thấy bạn 
làm tốt các nhiệm vụ như thế nao, niềm tin vào bản thân dé lam một công 
việc tốt, và những người khác nhìn nhận bạn tích cực như thế nào. Ky nang 
này đồng thời giảm căng thang va tăng cường khả năng ban sẽ được thăng 
chức và trải nghiệm thành công lớn hơn trong sự nghiệp. Hơn bất cứ điều 
gi, sở hữu kỹ năng này đem đến danh tiếng cá nhân tích cực, và nâng cao 
hơn nữa khả năng gây ảnh hưởng lên người khác của bạn.” 

Hãy kết hợp những thành tựu trong sự nghiệp cùng với hạnh phúc được 
nâng tầm trong cuộc sống của bạn, và tôi thường nói với mọi người rằng, 


một trong những kỹ năng quan trọng nhất họ phải thành thạo trong cuộc 
sông là tạo sức ảnh hưởng. 


NHỮNG NGUYEN TAC CƠ BAN CUA TAM ANH HUONG 
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“Chúng ta không phải người mà chúng ta tuyên bố sé trở thành hoặc muốn 
trở thành. Chung ta là tông hợp của tam anh hưởng và tác động ma chúng 
ta có, trong cuộc song, tới những người khác. ” 


— Carl Sagan 


Hau hết những thoi quen dem lại hiệu suất cao khác đều nằm trong tâm 
kiểm soát cá nhân trực tiếp của bạn. Bạn lựa chọn tìm kiếm sự sáng suốt. 
Mức độ năng lượng bạn cảm thấy phần lớn năm trong tầm kiểm soát của 
bạn. Bạn sản xuất sản phâm nhiều bao nhiêu phụ thuộc vào ban. Nhưng còn 
tầm ảnh hưởng? 


Để duy trì quan điểm bao quát trong chủ dé này, ít nhất trong vài trang tới, 
hãy cùng định nghĩa, “có ảnh hưởng” là một khả năng tác động tới niềm tin 
và hành vi của người khác như bạn muốn. Tức là, bạn có thể khiến mọi 
người tin tưởng bạn hoặc những ý tưởng của bạn, mua chúng từ bạn, theo 
sau bạn, hoặc hành động như bạn đề nghi. 


Tất nhiên, tam ảnh hưởng là một con đường hai chiều. Nhung càng ngày, 
càng có nhiều nghiên cứu tìm hiểu mức độ kiểm soát của bạn tới nhận thức 
của người khác về con người bạn, và mức độ ảnh hưởng bạn đối với họ. 
Hóa ra, không phải vấn đề về nhân cách, bạn có thể nâng tầm ảnh hưởng 
lên thé giới ngoài sức tưởng tượng. 


Hãy thỉnh cầu (Không, Thực sự, Chỉ thỉnh cầu thôi) 


Một lý do khiến con người vật lộn để giành lấy sức ảnh hưởng trong đời 
sống cá nhân và nghề nghiệp là ho không thỉnh cầu điều họ muốn. Một 
phần là bởi con người đánh giá thấp sự san lòng tham gia và giúp đỡ của 
người khác. Một sô nghiên cứu chỉ ra rằng, con người có xu hướng nói 
đồng ý nhiều hơn ba lần họ nghĩ họ nên nói." Nghĩa là, con người khá kém 
trong việc dự đoán liệu người khác có đồng ý với bất kỳ đề nghị cụ thể nào 
không. Một lý do khác mà con người không thỉnh cầu là bởi họ nghĩ người 
khác sẽ đánh giá họ khắc nghiệt. Hóa ra, trong phạm trù này, con người 
cũng là những nhà tiên tri kém cỏi. Các nghiên cứu chỉ ra rằng, con người 
quá coi trong tần suất và mức độ mà người khác đánh giá họ.” 
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Bạn có thể không biết liệu bạn có ảnh hưởng lên đồng nghiệp hay không 
cho đến khi bạn dé nghị ho làm điều gì đó. Tương tự với chéng/vo, hàng 
xóm, hoặc sếp. Đây là lý do tại sao lời nhắc “bạn chắng bao giờ biết nếu 
không hỏi” rất hợp lý. Câu nói này cũng rất hiệu quả: Hãy đề nghị và bạn sẽ 
nhận lại. Một phân của việc giành được sự ảnh hưởng là học cách đưa ra 
nhiều đề nghị và thành thạo kỹ năng này hơn (điều chỉ đến cùng với sự thực 
hành). Nhiều người mơ ước có tam ảnh hưởng, nhưng họ không bao giờ sử 
dụng công cụ cơ bản nhất dé tạo ra tam ảnh hưởng: Đề nghi. 


Những người có hiệu suât làm việc thâp thường kém trong việc đưa ra đê 
nghị. Họ đê nôi sợ hãi bị đánh giá hoặc sự từ choi ngăn can họ nói rõ rang, 
yêu câu sự giúp đỡ, cô găng đê dan dat. Và điêu đáng buôn là, họ thường 
sai lâm. 


Trong suốt sự nghiệp của mình, tôi may mắn được khuyên nhủ rất nhiều 
người trên các phương tiện truyền thông. Bạn sẽ ngạc nhiên khi thấy họ trở 
nên nhạy cảm đến thé nào. Tat cả những năm tháng sông trong sự chú ý cao 
độ thường làm họ mù quang với nỗi sợ về những gì người khác nghĩ. Sau 
đó, khi họ rũ bỏ vẻ bề ngoài hoặc cố gang thực hiện một giao dịch kinh 
doanh, họ có gắng đòi hỏi những điều họ thực sự muốn. Tôi thường phải 
chia sẻ sự quan tâm sâu sắc nào đó với họ: “Tôi hiểu bạn lo lắng người khác 
nghĩ gì. Nhưng nếu không có ai nói điều đó cho bạn, thì đây: Hầu hết mọi 
người chang nghĩ gì vê bạn ca. Và thậm chi khi ban phô bay ban than trước 
họ để yêu câu và họ từ chối, trong vòng vai phút, ho trở lại với tinh trang 
chăng nghĩ về bạn. Họ không ngôi đó đánh giá bạn; họ quá bận rộn giải 
quyết cuộc sống của chính mình. Vì thế, bạn có thể cũng tiếp tục làm việc 
và thỉnh cầu. Nếu không thì, bạn dé dành những ước mơ của bản thân cho 
những đánh giá có lẽ chang bao giờ tồn tại.” 


Tôi cũng chia sẻ với họ: Nếu ai đó nói đồng ý giúp đỡ bạn, họ có xu hướng 
thích bạn nhiều hơn sau khi họ làm được điều gì đó cho bạn. 8 Mọi người 
không miễn cưỡng giúp bạn. Nếu họ không muôn, họ sẽ nói không. Có vẻ 
phản trực giác, nhưng nếu mục tiêu là khiến mọi người yêu thích bạn hơn, 
vậy thì hãy dé nghị họ giúp đỡ. 


Cuôi cùng, khi bạn thỉnh câu điêu bạn muôn trong cuộc sông, đừng chỉ 
thỉnh cầu một lần rồi bỏ cuộc. Nghiên cứu chỉ ra răng, những người có tầm 


ảnh hưởng hiểu sức mạnh cua sự lặp lại, vì thế, họ có gắng nhiều lần dé đưa 
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những ý tưởng của họ đến với những người mà họ hi vọng tạo ảnh hưởng.” 
Bạn cảng thỉnh cầu và chia sẻ ý tưởng của mình, càng nhiều người trở nên 
quen thuộc và thoải mái với những lời thỉnh cầu của bạn, và họ càng thích ý 
tưởng đó. 


Thỉnh cầu không chỉ là đưa ra những đề nghị để đạt được điều bạn muốn. 
Nếu bạn tìm kiếm sự ảnh hưởng lớn hơn với những người khác, học cách 
hỏi họ rất nhiều câu hỏi gợi ra điều họ nghĩ, cảm nhận, muốn, cần, và khao 
khát. Những nhà lãnh đạo giỏi đặt rất nhiều câu hỏi. Hãy nhớ là, con người 
ủng hộ thứ họ tạo ra. Khi con người có cơ hội đóng góp những ý tưởng, họ 
đầu tư tâm trí. Họ muốn thực hiện những ý tưởng mà họ đã giúp tạo nên. 
Họ cảm thấy bản thân mình là một phần của quá trình, không phải một bánh 
răng hay tên lính vô danh nao đó. Ai cũng tán thành rằng, những nhà lãnh 
đạo đặt ra những câu hỏi, và tập hợp mọi người xung quanh dé dong nao về 
con đường phía trước gặt hái được nhiều hiệu quả hơn những lãnh đạo “độc 
tài” chỉ đưa chỉ thị cho người khác.!0 


Nguyên tắc tương tự có hiệu quả trong mối quan hệ thân mật, phong cách 
nuôi dạy con cái, sự tham gia vào cộng đồng của bạn. Hãy hỏi mọi người 
điều họ muốn, họ muốn làm việc cùng nhau như thế nào, và những kết quả 
nào họ quan tâm. Bỗng nhiên, bạn sẽ nhận thấy nhiều sự tham gia hơn, và 
bạn sẽ có ảnh hưởng hơn. 


Nếu bạn muốn ảnh hưởng hơn, hãy nhớ răng: Hãy thỉnh cầu và thỉnh cầu 
thường xuyên. 


Hãy cho đi và bạn sẽ nhận lại 


Trong mọi lần thỉnh cầu, đừng quên cho đi. Trong gần như mọi lĩnh vực cần 
cô găng, cống hién cho người khác mà không mong đợi nhận lại làm tăng 
thêm thành công chung của ban.!! Và, tat nhiên, cũng tăng cường kha năng 
bạn sẽ đạt được thứ bạn muốn. Từ lâu, những nhà nghiên cứu đã biết rằng, 
thông thường, bạn có thể tăng gấp đôi khả năng gây ảnh hưởng lên người 
khác bang cách cho đi trước khi yêu cau điều gi do.” 


Những người có hiệu suất cao sở hữu một tư duy cống hiến. Họ bước vào 
gần như mọi tình huống, tìm ra cách để giúp đỡ người khác. Họ xem xét 
cần thận những vấn đề mà người khác đối mặt, và cung cấp những gợi ý, 
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nguồn lực, và những kết nối. Họ không phải bị ép buộc để làm như thế. Họ 
chủ động công hiên điêu gì đó cho người khác, dù là những cuộc hop công 
việc hay trong chuyên thăm gia đình ai đó. 


Trong những hệ thống tổ chức, thường thì những điều tốt đẹp nhất bạn có 
thể trao cho người khác là sự tin tưởng, tự quản, và quyền ra quyết định. 
Những nhà nghiên cứu gọi kiểu người cho đi này là “người quyết định”, tức 
là họ có cơ hội dé chọn lựa sẽ thực hiện việc gi hoặc cách thức hoàn thành 
mọi công việc. 13 


Những người mới thành công thường lo lắng về nỗi sợ hãi “cống hiến kiệt 
sức” - công hiến quá nhiều đến mức trở nên căng thắng hoặc kiệt quệ. 
Nhưng đó không phải là van đề. Kiệt sức là một vấn dé của việc quản lý 
năng lượng kém và sự mù mờ hon là công hiến quá nhiều. 


Những điều này nghe có vẻ tuyệt vời, nhưng thường thì con người không 
nhìn nhận tình huống này theo hướng giúp đỡ. Không phải bởi vì họ là 
những người tôi tệ; mà có thể bởi họ sợ mình vốn đã gần kiệt sức. Bạn công 
hiến ít hơn khi bạn mệt moi hoặc căng thang. Đó là lý do tại sao việc thành 
thạo những kỹ năng về năng lượng và năng suất lại quan trọng. Những 
người ghi điểm cao trong những nhóm đó thường có ảnh hưởng hơn. Nghe 
có lý, phải không? Nếu bạn không cảm thấy nhiều năng lượng hơn và đang 
có kế hoạch hướng tới hoàn thành những mục tiêu của bạn, bạn sẽ sẵn lòng 
hơn để giúp người khác. 


Hãy là chiến binh của mọi người 


Theo một cuộc khảo sát về nghề nghiệp, tình trạng hạnh phúc và sức khỏe 
năm 2016 của Hiệp hội Tâm lý học Mỹ, chỉ một nửa số người trưởng thành 
làm việc ở Mỹ cảm thấy được coi trọng, tặng thưởng và được công nhận 
đầy đủ những nỗ lực của họ. Trong khi hầu hết nhân viên (68%) hài lòng 
VỚI Công viéc, gần một nửa không cảm thấy được tham gia trọn vẹn vào quá 
trình đưa ra quyết định, giải quyết van dé, và thiết lập mục tiêu, và chỉ 46% 
tham gia thường xuyên trong những hoạt động đó. '* 


Hãy tưởng tượng bạn bước vào một công ty và phát hiện ra một nửa nhân 
viên cảm thay không được đền đáp, công nhận, hoặc tham gia. Hãy nghĩ về 
tất cả những hậu quả của vấn đề đó: ít động lực hơn, nhuệ khí thấp hơn, 
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hiệu suât làm việc kém hơn, nôi loạn hơn, phàn nàn nhiêu hơn, và kháng cự 
nhiêu hơn trong những cuộc họp. 


Tin tốt là, dé dang thay đổi tình huống này bằng cách thé hiện sự đánh giá 
chân thành với những người bạn có gắng gây ảnh hưởng. Bởi vi quá nhiều 
người cảm thấy bị tây chay, không được đánh giá cao, hoặc bị coi thường, 
nên khi bạn tién đến và đưa ra lời khen ngợi, sự tôn trọng, và đánh giá chân 
thành, bạn trở nên női bật. Hãy biết ơn mọi người. Chỉ băng cách thể hiện 
sự biết ơn, bạn có thé tăng gap đôi kha nang những người nhận được sự tran 
trọng từ bạn sẽ giúp lại bạn trong tương lai.!5 Hãy nói ra lời cảm ơn trong 
cuộc họp; viết những lời nhắn cảm ơn; dành thời gian chú ý những hành 
động tích cực của nhân viên. Nếu bạn là người đánh giá cao người khác, 
bạn sẽ được đánh giá cao nhất. 


Đánh giá cao mọi người là bước đầu tiên. Bước thứ hai là trở thành chiến 
binh của họ. Nhận ra điều nhân viên của bạn thiết tha, và cỗ vũ những ý 
tưởng hay của họ. Hãy hao hứng với mọi người khi họ làm tốt, và công khai 
ca ngợi họ. Cách đo lường tốt nhất về việc bạn có thực sự ủng hộ ai đó là 
tin tưởng họ, trao cho họ quyền tự quan dé đưa ra những quyết định quan 
trọng, và công khai ca ngợi khi họ xuất sắc. Đó là khi con người nhận ra họ 
thực sự được cô vũ như thế nao. 


Tất cả những hành động này nghe có vẻ quá đơn giản, nhưng mọi nhà lãnh 
đạo mà tôi từng làm việc cùng thừa nhận rằng, họ cần thể hiện tốt sự đánh 
giá cao và trao cho mọi người thêm niềm tin, sự tự quản, và khen ngợi. 
Thực thế, tôi chưa từng gặp bất ky ai, kế ca tôi, không thé lam tốt những 
việc này. Đó là lý do tại sao tôi biết bat kỳ ai, kế cả bạn, có thé tạo dung sức 
ảnh hưởng lớn hơn. 


Những ý tưởng này là mục tiêu dé dàng của quá trình tạo nên tầm ảnh 
hưởng. Bây giờ chúng ta sẽ tập trung vào những chiên lược nâng cao hơn. 


NHỮNG NGƯỜI TẠO RA SỰ KHÁC BIỆT 
"Thật thiêng liêng khi tam ảnh hưởng của một linh hôn đang yêu chân 
thành lên linh hôn khác." 
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— George Eliot 


Ban co thé ké tén hai người anh hưởng tích cực lên ban nhất trong cuộc 
sông? Bây giờ hãy dành giây lát dé nghĩ vê hai người đó, và trả lời những 
câu hỏi sau: 


e Điêu gì khiên họ có ảnh hưởng lớn với bạn? 
e Những bai học lớn nhât vê cuộc đời mà họ cho bạn là gì? 


e Những giá trị hoặc đặc điểm họ khơi gợi trong bạn để hiện thân trong 
chính cuộc đời bạn? 


Tôi đặt những câu hỏi này cho khán giả trên toàn cầu. Mọi người có thê ké 
tên thành viên trong ra đình, những giáo viên, bạn bè thân thiết, những 
người chủ dau tiên, hay những cố van. Bạn có thé không bao giờ đoán ra 
người ma ai đó chịu ảnh hưởng nhiều nhất. Nhưng tôi nhận ra răng, bạn có 
thé dự đoán tại sao những người đó có ảnh hưởng lớn nhất. 


Thường thì, những người ảnh hưởng tích cực lên mọi người nhiều nhất có 
chung một đặc điểm. Họ tác động tới chúng ta, cố ý hoặc không, qua Ít nhất 
ba hành động. Đầu tiên, họ ảnh hưởng lên cách suy nghĩ của chúng ta. Với 
những ví dụ, bài học mà họ truyền đạt, hoặc những điều họ chia sẻ, họ khai 
sáng và khiến chúng ta suy nghĩ khác về bản thân mình, về những người 
khác, hay về thé giới. Thứ hai, họ thách thức chúng ta theo cách nào đó. Họ 
thách thức chúng ta, hoặc nuôi dưỡng những hoài bão muốn xuất sắc hơn 
trong cuộc sông cá nhân, những môi quan hệ và những đóng góp cho thé 
giới cua chung ta. Thứ ba, ho dong vai trò như những hình mau. Tinh cach 
của ho, cach ho tương tác với chúng ta và người khác, cach họ đương đầu 
với những thử thách của cuộc đời đã truyền cảm hứng cho chúng ta. 


Bây giờ, hãy suy nghĩ về ba người có ảnh hưởng tích nhất với bạn. Một 
hoặc nhiều hành động ảnh hưởng này có thé giải thích sự tác động của họ 
lên bạn. Nếu họ giúp bạn trở thành một người tốt hơn, có lễ tầm ảnh hưởng 
đến từ sự kết hợp của cả ba hành động, dù trong những cách khó nhận thấy 
và bất ngờ. 
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Tôi gọi ba hành động gây ảnh hưởng này là Hình mẫu Ảnh hưởng Tối đa 
(UIM). Tôi chỉ dẫn những nhà điều hành sử dụng hình mẫu như đề cương 
để xây dựng những bài phát biểu cho nhân viên trong các cuộc họp toàn 
công ty. Tôi nhìn thay những người vợ ngồi bên chồng và bàn về cách thức 
sử dụng hình mẫu dé ảnh hưởng lên những đứa con trong lứa tuổi thiếu niên 
của họ. Những thành viên quân đội sử dụng hình mẫu để hiểu kẻ địch gây 
ảnh hưởng lên lực lượng kháng cự địa phương như thế nào. Những người 
khởi nghiệp sử dụng hình mâu để xây dựng những bài thuyết trình doanh số 
hoặc tài liệu tiếp thi. 


Phan còn lại trong chương sẽ hướng dan ban sử dung hình mẫu nay qua ba 
thực hành mới. Tôi đồng thời chia sé những người khác đã gây ảnh hưởng 
lên cuộc sống của tôi như thế nào bằng những thực hành này. Hi vọng của 
tôi là một ngày nao đó, ai đó sẽ thêm tên bạn vào danh sách những người có 
ảnh hưởng tích cực nhất lên họ. Đến cuối cùng, đó là ảnh hưởng lớn nhất 
mà tất cả chúng ta đều hi vọng. 


HINH MAU ANH HUONG TOI ĐA 
wa] 


Hình mẫu Ảnh hưởng Tối da (The Ultimate Influence Model © 2007), 
Brendon Burchard. Xuất bản lan dau trong khóa học trực tuyến có tên 
Chương trình Hiệu suất cao. Nếu bạn can công cụ tư duy, hãy ghé thăm 
trang HighPerformanceHabits.com/tools. 


Để gây ảnh hưởng lên người khác, (1) hãy dạy họ cách thức tư duy về bản 
thân họ, về người khác, và thế giới; (2) hãy thách thức họ phát triển phẩm 
chất, những mối quan hệ, và những đóng gop; và (3) những giá tri của tam 
guong ma ban mong mdi thay ho biéu hién. 


Thực hành số một 


DẠY MỌI NGƯỜI CÁCH TƯ DUY 


"Người nào có thể tác động tới hệ tư tưởng trong thời đại của mình sẽ tác 
động toi tư tưởng của nhiêu thoi đại sau do." 
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— Elbert Hubbard 


Tôi cần nêu một số vi du hằng ngày về việc bạn bắt đầu có được tầm ảnh 
hưởng lên cuộc sống của người khác như thé nao, bởi vì tôi không muốn 
bạn mắc kẹt trong một hình mẫu khái niệm trừu tượng. Tác động tới tư duy 
của người khác là điều chúng ta đều làm trong cuộc sống thực mà thường 
không nhận ra. Hãy suy nghĩ bạn đã bao lần nói hoặc nghe thấy những cụm 
từ này: 


e “Hãy nghĩ theo hướng nay. . .” 

e “Bạn nghĩ gi về...” 

e “Điều gi sẽ xảy ra nếu chúng ta thù. . . ” 
e “Chung ta nên tiếp cận như thé nào. . .” 
e “Chung ta nên tập trung vào điều gi...” 


Không nghi ngờ gì, gần đây bạn từng nói một trong những câu này với ai 
đó. Bạn cô găng khơi gợi một ý tưởng hoặc dẫn dắt tư duy của họ. Băng 
cách làm như thế, bạn tạo nên ảnh hưởng mặc dù bạn có thể không nhận 
biết. 


Mục tiêu của tôi đơn giản là yêu cầu bạn bắt đầu thực hiện hoạt động này có 
chủ đích hơn. Khi nó trở thành một thói quen, bạn sẽ chú ý thấy bạn giỏi 
thực hiện hành động này như thế nào và tầm ảnh hưởng của bạn với những 
người khác tăng lên nhiều đến thế nào. 


Hãy tưởng tượng bạn có một đứa con tám tuổi. Con bé đang làm bài tập về 
nhà trên bàn ăn trong bêp. Con bé nản lòng va nói, “Con ghét bài tập vê 
nhà”. Bạn phản ứng như thê nào? 


Vì không có nguyên tac chung, không có cách tiếp cận “đúng” hoặc ‘ ‘sal”, 

điều gì sẽ xảy ra nếu ban nghĩ về việc nói với con bé - không phải yêu cầu 
con bé làm bai tập, ma là ảnh hưởng lên cách con bé suy nghĩ về bài tập về 
nha? Khi mọi người phan nàn, là trẻ con hoặc những đồng nghiệp của 
chúng ta trong công việc, chúng ta có cơ hội tuyệt vời dé định hướng tư duy 
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của họ. Điều gì sẽ xảy ra nếu ban chia sẻ với con rang bạn đã từng suy nghĩ 
thế nào về bai tập về nha, và một thay đổi đơn giản trong cách suy nghĩ về 
bài tập về nhà đã giúp bạn học tốt hơn ở trường và thậm chí thích thú quá 
trình như thế nào? Điều gì sẽ xảy ra nếu bạn hỏi con bé nghĩ gì về bản thân 
trong khi làm bài tập, và giúp con bé xây dựng lại cái tôi? Điều gì sẽ xảy ra 
nêu bạn tham gia vào cách suy nghĩ vê những giáo viên và bạn học của con 
bé? Điều gì sẽ xảy ra nếu bạn nói với con bé răng thế giới nghĩ thế nào về 
những con người kiên định với công việc? 


Khi tôi làm việc với những nhà lãnh đạo, tôi khuyên họ luôn luôn truyền đạt 
cách thức những nhân viên nên nhìn nhận bản thân họ như những người 
đóng góp cá nhân, suy nghĩ về những đối thủ, và về toàn bộ thị trường. Hãy 
như thế trong từng thư điện tử cho đến cả nhóm, trong từng cuộc họp toàn 
công ty, trong từng cuộc gọi cho nhà đầu tư, trong từng lần xuất hiện trên 
các phương tiện truyền thông. Trong những cuộc họp toàn công ty: “Đây là 
cách chúng ta nên suy nghĩ vê bản thân nếu chúng ta giành chiến thắng. 
Nếu chúng ta chiến thắng, đây là cách chúng ta nên suy nghĩ về những đối 
thủ cạnh tranh. Nếu chúng ta thay đổi thé giới, đây là cách chúng ta nên suy 
nghĩ về thế giới và tương lai.” 


Bây giờ, hãy dành giây lát và nghĩ về ai đó bạn muốn tạo ảnh hưởng. Bạn 
có thé tác động tới tư duy của họ như thế nào? Hãy bat đầu bang cách xác 
định bạn muốn ảnh hưởng lên họ. Bạn muốn họ làm gi? Sau đó, đưa ra dap 
án cho những câu hỏi này trước khi bạn gặp người đó: 


¢ Ban muôn họ nghĩ về bản thân họ như thê nào? 
e Bạn muôn họ nghĩ vê người khác như thé nào? 
e Bạn muôn họ nghĩ vê thê giới nói chung như thé nao? Hãy nhớ là, có ba 
điêu bạn muôn người của bạn nghĩ vê: bản thân họ, những người khác, và 
thê giới lớn hơn (nghĩa là, thê giới vận hành như thê nào, thê giới cân gì, thê 
gidi sé ra sao, và những hành động nhât định có thê tác động đên thê giới 


như thé nao). 


HOC CACH TU DUY 
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"Những lời người cha nói với con trong căn nhà riêng biệt, thế giới bên 
ngoài không nghe thấy nhung, như trong những hành lang dai vang vọng, 
thé hệ nối tiếp sẽ nghe thấy rõ ràng. 


— Jean Paul Richter 


Trong nhiều cuộc phỏng van, tôi thường được hỏi về những ảnh hưởng 
trong cuộc đời tôi. Ai là người thường ảnh hưởng lên nhận thức của tôi về 
bản thân, về những người khác, và thế giới nói chung? Câu trả lời bắt đầu 
với cha mẹ tôi. 


Tôi nhớ có biết bao sự kiện mà cha mẹ tôi day tôi cach tư duy. Khi tôi nắm 
hay sáu tuổi, chúng tôi sống ở Butte, Montana. Một mùa đông, máy sưởi 
hỏng. Trong một sô vùng, đó là điều bất tiện. Ở Butte, nơi mà nhiệt độ mua 
đông thường xuyên ha xuống dưới âm 20 độ, đây là một tinh huống rất 
nghiêm trọng. Khó khăn là chúng tôi không thể đủ tiền sửa máy sưởi. Mặc 
dù bố và mẹ làm việc vat vả dé chăm sóc bốn đứa trẻ, chúng tôi sống chỉ 
dựa vào tiền lương hang tháng. Tinh trang này kéo dai ít nhất một tuần cho 
đến khi cha tôi được trả lương và chúng tôi đủ tiền sửa máy sưởi. 


Nhìn lại thi, tình huỗng có thé cực kỳ căng thăng đổi với bọn trẻ chúng tôi, 
huồng chi cha mẹ. Nhưng họ là những người tháo vát, và đều cố gang tạo ra 
niêm vui cho cuộc sông hang ngày. Vì thế, thay vì hoảng loạn, mẹ tôi vào 
nhà để xe, tìm lều căm trại của chúng tôi, và dựng nó lên trong phòng 
khách. Bà ném vào túi ngủ của chúng tôi cùng áo khoác và chăn điện. 
Những đứa trẻ chúng tôi, không biết tình huống tàn khốc, chỉ nghĩ mình 
đang cắm trại. Chúng tôi sẽ đi bộ đến trường và hỏi những đứa trẻ khác, 
“Chúng mày ngủ ở đâu tối qua?” Khi chúng nói ở trong phòng ngủ, chúng 
tôi khoe khoang rang chúng tôi ngủ trong lều ở phòng khách. Cha mẹ chúng 
tôi khiến tình thế khó khăn trở nên vui vẻ. Biến sự khắc nghiệt thành thời 
gian vui vẻ là một trong những nghệ thuật cao nhất của cuộc sống, và cha 
mẹ tôi gidi nghệ thuật này. 


Từ mọi thử thách mà cha mẹ tôi đối mặt nuôi lớn lũ trẻ chúng tôi, họ dạy 
chúng tôi tự lực. Đó là cách họ muốn chúng tôi nghĩ về ban thân: Bất ké 
tình huống nao chúng ta cũng có thé xử lý, vui vẻ chấp nhận và khiến tình 
huống khá hơn. 
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Trong suốt cuộc đời, mẹ tôi luôn nói với tôi rằng tôi thông minh và tôi được 
yêu thương, tôi chăm sóc những đứa em trai, em gái bởi các em là tất cả 
những gì chúng tôi có. Cha luôn nói với tôi, “Hãy là chính mình”, “Hãy 
trung thực”, “Hãy cô gang hết sức mình”, “Chăm sóc gia đình con”, “Cu xử 
VỚI mol người băng sự tôn oe “Hãy là một công dân tốt”, “Hãy theo 
đuổi những giác mơ của con” 


Bằng cách dẫn dắt tuổi thơ tôi với những lời hướng dẫn như thế, cha mẹ 
dạy tôi cách suy nghĩ vê bản thân. 


Họ cũng dạy tôi cách suy nghĩ về người khác, bang cách mà họ đối xử với 
người khác: với lòng trắc ân. Khi tôi học cấp hai, bố tôi điều hành một văn 
phòng của Sở Quản ly Xe Cơ giới (DMV). Công việc của nhóm ông là cấp 
giấy phép lái xe cho những người đủ kha năng. Nhiều người không thé vượt 
qua bài thi viết, hoặc tầm nhìn của họ quá kém, hoặc không thê đỗ xe hoặc 
nhớ dừng ở đèn đỏ. Những người khác quên mang theo thẻ căn cước hoặc 
thẻ An sinh Xã hội. Mặc dù thế, phố biến nhất là phản ứng của họ khi được 
thông báo họ không thé lay được giấy phép lái xe ngày hôm đó. Họ giận dữ. 


Việc thường khiến các nhân viên của sở thấy tôi tệ hơn là sở rất thiếu vốn. 
Đó là lý do tại sao bạn thường phải chờ trong những hàng dài, xử lý bằng 
công nghệ cũ kỹ, hoặc cảm thấy hoang mang về thứ bạn nên làm. Nhân 
viên sở, những người không được trả lương cao và phải làm việc với những 
người nhăn nhó cả ngày, bị can trở bởi thủ tục rườm rà vô tận và nạn quan 
liêu. Họ đang làm hết sức có thể. Ít nhất thì, cha tôi đã làm hết sức. 


Tôi có nhiều kỷ niệm đi cùng với cha đến chỗ làm. Ông là người vui vẻ, 
chu đáo và chân thành. Ông phục vụ 20 năm trong Thủy quân lục chiến 
Hoa Kỳ. Sau khi nghỉ hưu, ông làm ba công việc trong khi đến trường buổi 
tối dé lay bằng đại học. Ông va mẹ tôi chang phát triển là bao bởi họ làm 
việc vất vả để nuôi lớn bốn đứa trẻ chúng tôi. 


Tôi dành sự tôn trọng lớn cho cha tôi, vì thế, bạn có thể tưởng tượng cảm 
giác thế nào khi chứng kiến nhiều người gào thét với ông ấy bởi vì họ quên 
giấy tờ hoặc trượt bài kiểm tra. Tôi nghe người ta xúc phạm trí tuệ ông, 
nhóm của ông, văn phòng ông, gương mặt ông, và sự tồn tại của ông. Tôi 
nhìn người ta ném giấy kiểm tra vào ông. Họ nhồ nước bọt vào ông. 
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Khi người ta xem thường hoặc đồ lỗi cho cha tôi, tôi luôn muốn nói với họ, 
“May người khong biết ông ay làm việc vat vả đến thé nào? Mấy người 
không biết ông đang cô gang hết sức có thé, bị trao cho những luật lệ do 
bang xây dựng? May người không biết ông phục vụ 20 năm và lãnh đủ mọi 
viên đạn dé bảo vệ tự do của may người? May người không biết ông rất đau 
đớn? Mấy người không biết ông là cha tôi? Người hùng của tôi?” 


Tôi quan sát mọi người đôi xử tôi tệ với cha mình. 


Nhưng tôi cũng quan sát những phản ứng của ông. Ông hiếm khi né tránh 
họ. Ông xử lý những tình huống mâu thuẫn trong công việc với vẻ lịch sự 
và tự tin. Ông cô gang khiến mọi người mỉm cười hoặc cười lớn. Ông luôn 
có một trò dua hay ho, va cô găng hữu ích. Ông kiên nhẫn hướng dẫn mọi 
người về thủ tục giấy tờ hoặc những kỳ thi, thậm chí khi họ tiêu cực. Ông 
vô nhẹ vào lưng những thành viên trong nhóm và thầm thì những lời động 
viên với họ sau khi ai đó ở quây làm việc bi cư xử thô lỗ. Hầu hết mọi tối, 
ông trở về nhà bình thản và rất ngau. Những khi khác, bạn có thể cảm nhận 
mọi khô sở đó được đè nén bên trong ông. Vào những dip hiếm hoi, sự khổ 
sở ấy tràn về phía chúng tôi. Nhưng hầu hết, đặc biệt trong những năm sau 
này, như thể ông bỏ lại căng thắng ở nơi làm việc, và ở nhà ông chỉ thư thái 
trên ghế dài và đọc báo, đi chơi gôn, đưa tôi đi chơi đánh bóng, hoặc chăm 
sóc sân vườn. Ông 4 ay ngày càng trở thành một chiến binh trầm tĩnh. 


Vi là một đứa trẻ, tôi không hiểu phải khó khăn đến thế nào ông mới giữ 
được sự bình tĩnh trong công việc. Nhìn lại thì, tôi e rằng người trung sĩ 
trong ông tại chiến trường cũ cũng không đủ kiên nhân để vượt qua công 
việc tại những quay làm việc như thé và sẵn sang bóp cô bat cứ ai. 


Dù bị đối xử tôi tỆ trong công việc, rất nhiều lần ông về nhà ké rằng có 
người nào đó tử tế đã mang bánh quy đến cảm ơn nhóm của ông. Ông nói 
với tôi rằng, ông không phản ứng đữ dội bởi ông hiểu hầu hết mọi người 
đều tốt và chu đáo; chỉ là khi vội vàng, họ có thể không chú ý, bạo lực, và 
thô lỗ. Ông luôn tin tưởng người khác. Với ông, mọi người đều như một 
người hàng xóm, và ông muốn giúp đỡ họ. 


Đó là cách ông dạy tôi suy nghĩ về người khác: như những người hàng xóm 
mà tôi sẽ luôn tin tưởng và giúp đỡ. Và khi sự vội vã hoặc thất vọng làm 
thái độ của họ chua chát, tôi sẽ đáp lại họ với sự kiên nhẫn và hài hước. 
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Mẹ tôi cũng rất xuất sắc. Bà sinh ra tại Việt Nam, có cha là người Pháp và 
mẹ là người Việt Nam. Ông ngoại tôi bị sát hại trong xung đột Pháp - Việt 
từ lâu trước khi cha tôi, chồng tương lai của bà, phục vụ trong chiến tranh 
Việt Nam. Sau khi ông ngoại mat, me được dua đến Pháp trong chương 
trình Trẻ em trong Chiến tranh. Bà bị chia cắt với anh trai và được chuyên 
tới sống trong những ngôi trường nội trú dành cho trẻ bi lạm dụng. Khi bà 
21 tuổi, bà nhập cư Mỹ. Cuối cùng, bà gặp cha tôi trong một chung cư ở thủ 
đô Washington, nơi họ cùng sông. Họ yêu nhau và nhanh chóng chuyên tới 
Montana - nơi cha tôi lớn lên - để nuôi lũ trẻ chúng tôi. 


Không nghi ngờ về điều thu hút cha tôi ở mẹ tôi: Bà là người vui vẻ và 
nhiều năng lượng nhất mà bạn có thê gặp. 


Sau khi kết hôn và chuyển tới Montana, cha làm việc ở sở trong khi mẹ vẫn 
làm những công việc bán thời gian khác nhau - cắt tóc, làm việc ở viện 
dưỡng lão - để hỗ trợ gia đình đang lớn lên của chúng tôi. Đến khi tôi học 
cấp hai, mẹ tôi vẫn làm việc với vai trò trợ lý y tá tại một bệnh viện địa 
phương. Nhiều ký ức thời niên thiếu của tôi xoay quanh cảnh nhìn mẹ khóc 
trên đi văng vào những đêm trong khi cha cỗ gắng xoa dịu bà. Những phụ 
nữ ở bệnh viện khắt khe với bà. Bà nói giọng khác. Bà không “đến từ đây”. 
Với tiếng Anh như là ngôn ngữ thứ ba, bà vật lộn với những thuật ngữ và 
phát âm y học, đồng nghiệp khinh thường và cản trở bà bởi vì điều này. Thi 
thoảng, trong một thị tran nhỏ, xuất thân từ một nơi khác là một điều khó 
khăn. 


Dau vay, me van duy tri thai do tốt và mong mỏi lũ trẻ chúng tôi đối xử với 
mọi người bằng lòng trắc ân - thậm chí với những người xấu tính. Giống 
như cha, bà luôn tin tưởng họ. Bà nhắc nhở chúng tôi rằng, mọi người đang 
nỗ lực hết sức và thường cần sự giúp đỡ của chúng tôi. Nhiều ký ức thuở ấu 
thơ của tôi là về mẹ, là khi bà nướng đồ ăn cho mọi người hoặc trao cho họ 
hàng tạp phẩm hoặc những món quà. Những người khác, bà nói, cần sự 
quan tâm và hào phóng của chúng tôi. 


Cho đến hôm nay, mẹ tôi là một trong những người tích cực nhất, cho di 
nhiều nhất, yêu thương mọi người nhất mà bạn có thé gặp. Trong những 
buổi hội thảo chuyên dé, bà thường giúp đỡ nhóm của tôi, mặc dù những 
người tham dự không biết bà là mẹ tôi. Bà sẽ giúp kiểm tra đăng ký ban đầu 
và phục vụ hàng nghìn người. Thường thì, vào ngày cuối của sự kiện, tôi sẽ 
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đưa mẹ lên sân khấu dé cảm ơn. Khi bà bước ra, mọi người nhận ra bà là 
một người của nhóm trong suốt cả tuần, tôi có thé nói răng một só người 
nghĩ, Thật tuyệt vời! và những người khác nghĩ, Ôi! Tôi sẽ cư xử chu đáo 
hon với bà nếu tôi biết. Ké cả thé, họ luôn đứng dậy hoan hô bà. Nhìn mẹ 
tôi, người chịu đựng rất nhiều trong cuộc đời, được hàng nghìn người đứng 
dậy hoan hô là một cảm giác không thể diễn tả bằng lời. 


Quan sát và lắng nghe cha mẹ, tôi học được cách suy nghĩ về những người 
khác. Cha mẹ không dạy tôi người khác xấu tính hoặc tôi tệ. Thay vào đó, 
họ tin tưởng vào sự tử tế của người khác nói chung, và chỉ cho tôi thấy 
rằng, với sự kiên nhẫn, lịch thiệp, và hài hước, con người có thể cởi mở, 
thay đối, và thân thiện. 


Hơn tất cả, cha mẹ trao cho tôi năng lực suy nghĩ về thế giới theo cách tích 
cực. Họ luôn biết ơn điều thế gidi mang dén cho ho, va hao hứng về triển 
vọng tốt đẹp tương lai. Điều đó không có nghĩa là họ có những giấc mơ hay 
những kế hoạch lớn lao. Ho là những người đơn giản, tử té, chi tin tưởng 
rằng, bằng cách làm việc chăm chỉ, thế giới sẽ đối xử công bằng với bạn. 
Họ cho tôi thấy rằng, cuộc sóng là điều bạn nghĩ về, va thế giới ở đây dé 
được tận hưởng. Tôi không thê tưởng tượng cuộc đời mình mà không có 
những bài học này. 


Chúng ta đều có những câu chuyện về những người gây ảnh hưởng lên 
chúng ta dé suy nghĩ tốt hơn hoặc lớn lao hơn. Có lẽ những câu chuyện này 
sẽ làm bạn nhớ đến những câu chuyện của chính bạn về người ảnh hưởng 
lên bạn, va bạn có thé chỉ dan gia đình hoặc nhóm của mình suy nghĩ như 
thê nào. 


Những gợi ý thúc day Hiệu suất làm việc: 


1. Người nào đó trong cuộc sông mà tôi muôn gây ảnh hưởng nhiêu hơn 
là... 


2. Cách thức tôi muốn gây ảnh hưởng lên họ là... 
3. Nếu tôi có thể nói với họ rang họ nên suy nghĩ về bản thân như thé nao, 


tôi sè nói... 
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4. Nêu tôi có thê nói với họ răng họ nên suy nghĩ vê người khác như thê 
nào, tôi sé nói... 


5. Nêu tôi có thê nói với họ răng họ nên suy nghĩ vê thê giới nói chung như 
thê nào, tôi sẽ nói... 


Thực hành số hai 


THACH THỨC MỌI NGƯỜI PHÁT TRIEN 


“Diéu quan trong nhất là cố gang và truyén cam hứng cho mọi người để họ 
có thể xuất sac hơn trong bat cứ điêu gì họ muốn lam.” 


— Kobe Bryant 


Những người có hiệu suất cao thách thức mọi người xung quanh tự mình 
vươn lên những cấp độ hiệu suất cao hơn. Nếu có thể theo sau những người 
có hiệu suất cao khi họ dẫn dắt cuộc song cua chinh ho, ban sé thay rang, ho 
luôn thách thức người khác dé nâng cao tiêu chuẩn. Ho thúc đây mọi người 
tốt hơn, và họ không cảm thấy có lỗi vì điều đó. 


Đây có lẽ là thực hành khó nhất trong toàn bộ cuốn sách. Mọi người sợ 
thách thức người khác. Hành động này nghe có vẻ đối đầu. Nghe như thể 
thách thức có thể khiến mọi người trì hoãn, cảm thấy không xứng đáng, 
hoặc hỏi, “Anh nghĩ anh là ai thế?” 


Nhưng thách thức không phải là đối đầu. Mà là đưa ra những thách thức 
tích cực tê nhị và trực tiêp đê thúc đây người khác xuât sac. 


Như với mọi chiến lược truyền thông, ý định và tông giọng thực sự quan 
trọng. Nếu ý định của bạn là hạn chế người khác, những thách thức của bạn 
sẽ ảnh hưởng đến mọi người theo những cách tiêu cực. Nhận được kết quả 
tương tự nếu bạn có vẻ bề trên. Nhưng nếu những dự định của bạn rõ ràng 
là giúp ai đó phát triển và trở nên tốt hơn, và bạn nói với họ bằng sự tôn 
trọng và vinh dự, những thách thức của bạn sẽ khơi gợi hành động tốt hơn. 
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Không nghi ngờ gi, bất ké bạn truyền đạt tốt đến thế nao, một số người có 
thé không thích khi bạn bắt đầu thúc đây ho phát triển và đóng góp. Đó là 
một cái giá phải sẵn lòng trả để tạo ra sự thay đổi va đạt được tam anh 
hưởng thật sự trong cuộc sông. Bạn phải san lòng thách thức con cái phát 
triển tính cách, đối xử với người khác tốt hơn, và đóng góp. Tương tự như 
với những người còn lại trong gia đình, những đồng nghiệp và bat cứ ai bạn 
phục vụ và dẫn dắt. 


Chúng ta đang sống trong thời đại bấp bênh khi con người né tránh thiết lập 
những tiêu chuẩn với người khác. “Thiết lập những tiêu chuẩn” thực sự là 
một cách khác để nói “đưa ra những thách thức tích cực”. Mọi người nghĩ 
thách thức người khác sẽ dẫn tới xung đột. Nhưng suy nghĩ này hiếm khi 
đúng, đặc biệt khi tiếp xúc với những người có hiệu suất cao - họ thích 
thách thức. Họ bị thúc đây bởi hành động thách thức. Họ không chỉ xử lý 
được nó, nhưng nếu bạn trong vi trí ảnh hưởng với họ, họ còn kỳ vọng điều 
đó từ bạn. Nếu bạn cảm thay sự ngập ngừng thực hiện điều này, để tôi nhắc 
nhở bạn về sự thật này: Những người có hiệu suất cao yêu thích được thử 
thách. Do là một trong những quan sát pho quát nhất mà chúng tôi nhận 
được trong nghiên cứu của mình. Hãy suy nghĩ về những lời bày tỏ sau đây: 


e Tôi ứng phó nhanh chóng với những thách thức và tình huống khan cấp 
của cuộc sông chứ không lảng tránh hoặc trì hoãn. 


e Tôi thích cô gắng vượt qua những thử thách mới. 


e Tôi tự tin rang tôi có thê đạt được mục tiêu mặc dù có trở ngại hoặc phản 
đôi. 


Những người hoàn toàn đồng ý với điều này gần như luôn là những người 
có hiệu suất cao. Nghia là, đối mặt với thử thách là một phần đáng kê trong 
hoạt động mà những người có hiệu suất cao làm tốt và muốn làm tốt. Đừng 
ngăn cản họ bằng cách do dự đưa ra thử thách. 


Tính cách 


Những người có tầm ảnh hưởng thách thức người khác trong ba lĩnh vực. 
Đâu tiên, họ thách thức tính cách. Tức là, họ cung câp cho mọi người những 
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phản hỏi, chỉ dẫn, và kỳ vọng đề sông theo các giá trị chung như sự trung 
thực, liém chính, trách nhiệm, tự kiêm soát, kiên nhân, chăm chi, và bên bi. 


Thách thức tính cách của ai đó nghe giống như đối đầu, nhưng trong thực 
tế, đó là món quả hỗ trợ hữu ích. Tôi cá người có ảnh hưởng trong cuộc 
sống của bạn từng một lần nói với bạn rằng, “Bạn có thể làm tốt hơn” hoặc 
“Bạn là một người tốt hơn thế này” hoặc “Tôi kì vọng nhiều hơn ở bạn”. Có 
những câu thiết lập tiêu chuẩn thách thức tính cách của bạn. Bạn có thể 
không thích nghe, nhưng tôi tin là chúng thu hút sự chú ý của bạn và buộc 
bạn suy nghĩ lại những hành động của mình. 


Tất nhiên, thách thức ai đó phát triển tích cách có thể diễn ra theo cách tinh 
tế hơn, thông qua thách thức gián tiếp. Hỏi ai đó “Phiên bản tốt nhất của 
bạn sẽ giải quyết tình huống này như thế nào” thách thức người đó chú tâm 
hơn vào cách họ cư xử. Những thử thách gián tiếp khác có thể là: 


e “Nhìn lại thì, bạn đã nỗ lực hết sức chưa?” 
e “Bạn có giải quyết tốt nhất cho tình huống nay?” 
e “Những giá trị nào bạn cố găng thé hiện khi làm điều đó?” 


Với những nhà lãnh đạo, tôi gợi ý phương pháp trực tiếp hỏi mọi người 
nghĩ họ có thể thách thức bản thân như thế nào trong những viễn cảnh 
tương lai. Hay hỏi, * Kiểu người nào bạn muốn được ghi nhớ? Cuộc sống 
mang dáng hình thế nào nếu bạn nỗ lực hết sức? Bạn bào chữa thế nào, và 
Cuộc sống có thể khác biệt thé nào néu bạn mạnh mẽ hon?” 


Sự kết noi 


Lĩnh vực thứ hai bạn có thé thách những người khác liên quan đến những 
kết nối của họ với người khác - những mối quan hệ của họ. Bạn thiết lập 
những kỳ vọng, đặt câu hỏi, đưa ra ví dụ, hoặc trực tiếp yêu cầu họ cải thiện 
cách cư xử và coi trọng những người khác. 


Điều mà bạn sẽ không tha thứ là hành vi xã hội tồi. Những lãnh đạo có hiệu 


suất cao phê bình bất cứ ai không phù hợp, thô lỗ, hoặc bạo lực với ai đó 
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trong nhóm của họ. Những bậc cha mẹ có hiệu suât cao làm điêu tương tự 
với con cái của họ. Họ không bỏ qua hành vi tôi tệ. 


Vấn đề quan trọng đáng chú ý ở đây là những người có hiệu suất cao dứt 
khoát trong những kỳ vọng của họ vê việc mọi người nên đối xử với nhau 
như thế nào. Tôi luôn ngạc nhiên khi thấy họ rất thăng thắn nói với mọi 
người, lặp đi lặp lại, cách đối xử với người khác. Thậm chí, khi những 
người xung quanh họ đối xử tốt với người khác, họ vẫn cứ thúc đây cho 
những người đó đoàn kết hơn nữa. 


Nêu bạn quan sát một lãnh đạo có hiệu suât cao trong cuộc họp nhóm, bạn 
có thê đê ý tân suât họ gợi ý nhóm nên làm việc cùng nhau. Họ nói những 
điêu như: 


e “Hãy lăng nghe lẫn nhau nhiều hơn.” 

e “Hãy thé hiện sự tôn trọng lẫn nhau nhiều hơn.” 
e “Hãy hé trợ lẫn nhau nhiều hơn.” 

e “Hãy dành nhiều thời gian hon với nhau.” 

e “Hãy đưa ra phản hồi nhiều hơn cho nhau.” 


Từ nhiều hơn dường như xuất hiện ở khắp mọi nơi khi họ thách thức người 
khác. 


Khi tôi truyền đạt quan điểm nay trên toàn thế giới, tôi thấy, một số người 
hiểu sai là những người có hiệu suất cao “nghiêm khắc” trong những nhóm 
của họ. Nhưng không han. Chắc chắn, những người có hiệu suất cao đặt kỳ 
vọng cao cho những người họ gây ảnh hưởng. Nhưng họ thách thức bạn kết 
nội với người khác tốt hơn rõ ràng là một nỗ lực để mang đến một cảm giác 
gan bó chặt chẽ và đoàn kết với những người bạn sông và làm việc cùng. 
Những người có hiệu suất cao muốn giúp bạn trải nghiệm sự đoàn kết lớn 
hơn với người khác bởi họ biết điều đó sẽ tăng cường những thành công của 
bạn. 


Đóng góp 
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Lĩnh vực thứ ba bạn có thé thách thức người khác là những đóng góp của 
họ. Bạn thúc đây họ tăng cường thêm giá trị hoặc hào phóng hơn. 


Đây có lẽ là một trong những thách thức khó khăn nhất mà những người có 
hiệu suất cao đưa ra. Chăng dễ nói với ai đó rằng “Này, những đóng góp 
của bạn ở đây trong công việc chưa đủ. Bạn có thể làm tốt hơn”. Nhưng 
những người có hiệu suất cao không ngại ngần nói những điều thế này. 


Khi những người có hiệu suất cao đặt ra thách thứ để đóng góp nhiều hơn, 
họ thường không chỉ đưa ra phản hồi về chất lượng sản phẩm mà bạn đang 
cung cấp. Hơn thế, họ thách thức bạn đóng góp nhiều hơn cho tương lai - để 
sáng tạo hoặc đôi mới, để bạn có thê kiến tạo một tương lai tốt hơn. 


Trong hầu hết các cuộc phỏng vẫn chuyên sâu mà tôi thực hiện, những 
người có hiệu suất cao được định hướng tương lai khi thách thức ai đó đóng 
góp điều gì đó có ý nghĩa. Họ không chỉ thách thức mọi người tạo ra những 
công cụ tốt hơn trong hiện tai; họ thách thức những người đó tai sáng tạo bộ 
sản phẩm, động não suy nghĩ mô hình kinh doanh hoàn toàn mới, tìm kiếm 
những thị trường lân cận để cố gắng giành được, tiến vào lãnh địa chưa 
được biết đến, dé tăng cường giá trị mới. 


Mặc dù ban đầu tôi nghĩ rằng, những người có hiệu suất cao thực hiện hoạt 
động trên một phạm vi lớn, yêu câu toàn bộ nhóm tạo ra một tương lai tốt 
hơn, tôi đã sai lầm. Thay vào đó, người có hiệu suất cao thách thức những 
cá nhân một cách cụ thé. Họ đến từng bàn và thách thức từng người trong 
nhóm của họ. Họ điều chỉnh cấp độ thử thách đặt ra với từng người mà họ 
đang dan dắt. Không có cách thức phủ hợp với tat cả dé thúc day mọi người 
đóng góp. Bạn nhận biết cách thức thúc đây khi làm việc với một lãnh đạo 
có hiệu suất cao: Họ sẽ gặp bạn, nói ngôn ngữ của bạn, đề nghị bạn giúp 
toàn bộ nhóm hành động hướng đến một tương lai tốt hơn, băng cách thức 
dành riêng cho chính bạn. 


THÁCH THỨC CỦA TÔI LÀ KIÊN TRÌ VÀ DẪN DẮT 


“Người giáo viên sẽ thay doi mọi thé hệ. ” 


— Henry Adams 
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Ngoài cha mẹ tôi, người ảnh hưởng lớn khác trong thời niên thiếu của tôi là 
Linda Ballew. Linda xuât hiện trong cuộc đời tôi ở thời diém quyét định - 
khi tôi sắp bỏ học câp ba. 


Không phải là tôi không thích trường học. Vấn đề là gia đình tôi có cơ hội 
đến và thăm họ hàng ở Pháp. Bởi vì lịch làm việc của cha mẹ, thời gian duy 
nhất mà chúng tôi có thể đi là trong năm học. Không may, thời gian của 
chuyến đi trùng với chính sách vắng mặt khắt khe mới của quận, trong đó 
bất kỳ học sinh nào vắng mặt hơn 10 ngày ở trường sẽ bị đuổi học trong 
học kỳ đó. Chuyến đi của chúng tôi kéo dai 14 ngày. Nếu tôi tham gia 
chuyến đi, tôi sẽ không được trở lại trường ky đó. Do đó, cách duy nhất để 
tốt nghiệp cùng với lớp là tham gia khóa học mùa hè - thời gian tôi thường 
làm việc toàn thời gian dé kiếm tiền học dai học. Cha me và tôi đã tranh cãi 
với hiệu trưởng và ban giám hiệu để có một ngoại lệ cho phép tôi đi chơi và 
trở lại lớp học. Lý lẽ của chúng tôi là, với gia đình tôi, đây là cơ hội có một 
không hai va chúng tôi đã trao đổi với giáo viên để chuẩn bị cho thời gian 
nghỉ học bằng cách trở về từ chuyên đi và nộp báo cáo cho các lớp học về 
những trải nghiệm của tôi. 


Không may, chúng tôi thất bại. Nếu tiếp tục chuyến đi, tôi sẽ không được 
phép quay trở lại trường. Và bởi vì công việc ngăn cản tôi tham gia khóa 
học mùa hè, tôi sẽ không thê tôt nghiệp cùng bạn bè. Tôi suy sụp. 


Chúng tôi tiếp tục chuyến đi dù thế nào đi nữa, bởi vì, như Mark Twain 
từng nói, “Đừng để trường học ngăn cản trải nghiệm giáo dục”. Tôi viết 
một bài xã luận cho tờ báo địa phương, chỉ trích ban giám hiệu và lên máy 
bay tới châu Âu sau đó. Trong chuyến đi, tôi chụp rất nhiều ảnh, ghi chép 
những điều quan trọng về văn hóa và những địa điểm chúng tôi ghé thăm. 
Đó là trải nghiệm học hỏi lớn nhất trong cuộc đời tôi, và chuyên đi khiến 
gia đình tôi gân gũi hơn. 


Như dự đoán, khi tôi trở về nhà, tôi không được phép trở lại trường. Giáo 
viên tiếng Pháp cho phép tôi đến, trưng bày một số bức ảnh, và chia sẻ cho 
lớp học về những trải nghiệm ở Pháp. Tôi làm điều tương tự với lớp hội 
họa. Nhưng khi thay hiệu trưởng phát hiện ra tôi ở trường, ông tống tôi ra 
khỏi trường. Bởi trải nghiệm rất tồi tệ ấy, tôi cảm thấy vô cùng cay đăng, tôi 
cân nhắc việc bỏ học. Kế hoạch lớn của tôi là bỏ học cấp ba và bắt đầu kinh 
doanh. Sau đó, tôi gặp Linda Ballew. Linda là giáo viên tiếng Anh kiêm có 
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vân báo chí cho tờ báo học sinh của trường, tờ Iniwa. Cô đọc bài xã luận 
của tôi trên báo và nghe nói vê những bức ảnh ở Pháp của tôi từ giáo viên 
mỹ thuật, và đi tìm tôi. 


Khi chúng tôi nói chuyện, cô khen ngợi bài xã luận của tôi và sau đó, nói 
với tôi rằng nó có thé tốt hơn nhiều. Cô hỏi tôi rằng, tôi nghĩ thế nào về quá 
trình viết, và cho một số lời khuyên. Sau đó, cô hỏi xem những bức ảnh từ 
Pháp. Cô ca ngợi chúng và cũng nói với tôi là chúng có thể tốt hơn. Cô có 
cách ca ngợi và thách thức tôi hiệu quả. Tôi cho rằng bạn có thể nói mối 
quan hệ của chúng tôi bắt đầu từ lúc cô thách thức những đóng góp của tôi. 


“Dù sao cũng chang quan trọng nữa,” tôi nói với cô, “bởi vì em không trở 
lại trường”. Tôi sẽ không bao giờ quên cách cô ấy xử lý tình huống. Cô ấy 
không nói với tôi đó là một ý tưởng ngu ngốc. Cô không cô gắng thuyết 
phục tôi rang ban quan ly nha trường chi làm theo những chính sách. Cô 
không có gắng giải thích giá trị của ngôi trường cấp ba đó. Thay vì thé, cô 
thách thức tính cách của tôi một cách khéo léo: 


“Em không phải là kẻ bỏ cuộc, Brendon, và em không muốn trở thành kẻ 
như thê. Em quá mạnh mẽ đên nôi không thê đê cho ban quản lý buộc em 
nghỉ học.” 


Linda cũng nói tôi có tiềm năng và tôi nên tham gia tờ báo học sinh khi tôi 
trở lại trường vào kỳ tới. Cô coi việc tôi trở lại và tham gia là điều hiển 
nhiên, tự nhiên nhất trên đời. Tôi lại nói tôi sẽ bỏ học. Và sau đó, cô ay 
thách thức đồng thời tinh cách, những kết nối, va những đóng góp của tôi, 
nói điều gì đó tương tự như... 


“Điều đó quá tệ. Đáng lẽ em có thé tốt hơn. Nhiều học sinh ở đây cần ai đó 
như em - ai đó sẵn lòng bảo vệ điêu họ tin tưởng. Em có thé làm nhiều thứ 
giỏi giang ở trường, và em có thê học cách sáng tạo nghệ thuật và viết giói 
ở đây. Em có quá nhiều tai nang và tiém năng chưa sử dụng đến trong nỗ 
lực sáng tao. Hãy nghĩ về điều đó. Và néu em nghĩ quay lại trường là một ý 
hay, hãy cho cô biết và cô sẽ ở đây vì em. Em không giống kiểu người dễ 
dàng từ bỏ.” 


Tôi không thé nhớ nổi lời phản biện của mình, nhưng tôi nhớ cô ấy đã đáp 
lại nó như thê nào. Cô ây lăng nghe. Cô ây châp nhận và tôn trọng quan 
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điểm của tôi. Cô ấy hình thành một kết nối thực sự với tôi và hy vọng lại 
được thây tôi ở trường. 


Học kỳ tiếp theo, tôi trở lại. 


Năm đó, Linda dẫn đắt một nhóm học sinh, bao gòm cå tôi, và truyèn cåm 
hứng dé chúng tôi tư duy, làm việc cùng nhau, và đóng góp theo những 
cách chúng tôi chưa bao giờ làm. Cô dẫn dắt chúng tôi với hy vọng chúng 
tôi có thể trở thành tờ báo trường trung học hay nhất trong nước, dù nguôn 
lực và kinh nghiệm hạn chế. Cô ấy tạo dựng một kỳ vọng về sự xuất sắc, 
không phải chúng tôi có thê chiến thắng những giải thưởng mà là chúng tôi 
có thể nhìn vào gương, nhìn lẫn nhau và cảm thấy tự hào và tình bạn thân 
thiết vì đã nỗ lực tốt nhất. Cô muốn chúng tôi trở thành những lãnh đạo dẫn 
dắt bằng sự chính trực. 


Phong cách lãnh đạo của Linda là hiện thân của “con người ủng hộ những 
øì họ tạo ra”. Từ trang đầu tiên, tiêu đề, ảnh, dòng đầu tiên, và bố cục, cô để 
chúng tôi chọn lựa, mặc dù cô là chuyên gia trong từng lĩnh vực báo chí. Cô 
chỉ cho chúng tôi cách thức phân tích đối thủ cạnh tranh và phấn đấu cải 
thiện trong số báo mới nhất. Cô hướng dẫn chúng tôi hợp tác với nhau như 
một nhóm, hỗ trợ lẫn nhau, và sử dụng thế mạnh của nhau. Với sự kiên định 
và lòng trắc ân, cô giúp chúng tôi giỏi giang và tự tin hơn. Quan trọng hơn, 
Linda giúp chúng tôi trở thành những con người tốt hơn. 


Mỗi cuối tuần và nhiều buổi tối muộn có gang hoàn thành kip thời hạn, 
Linda đều ở đó. Cô luôn là hình mẫu cho việc cô muốn chúng tôi làm như 
những nhà báo: đặt câu hỏi. Tôi có thể tưởng tượng ra giọng nói của cô khi 
tôi đặt bức tranh hoặc bài báo cuối cùng vào bản thiết kế: “Đó là vị trí em 
muốn a? Đây có phải cái cuối cùng - cuối cùng của chúng ta? Còn có thứ gi 
nữa em muốn thêm vào không?” Cô luôn đặt cho chúng tôi nhiều câu hỏi 
hơn: C ach tốt nhất để xử lý một tình huống, kiểu người nao chúng tôi 
muốn trở thành, những thông điệp nào chúng tôi muốn truyền đạt cho thế 
giới, cách thức hoàn thành công việc với sự xuất sắc, chúng tôi muốn đại 
điện cho bản thân và trường như thế nào. 


Năm đó, tại hội nghị của Hiệp hội Giáo dục Báo chí Quốc gia, tờ báo của 
chúng tôi thăng giải “Best of Show”. Chúng tôi là sô một cả nước. Một ngôi 
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trường nhỏ từ Montana, đánh bại những trường lớn thường có ngân sách và 
tiêm lực gap 10 đên 


20 lần so với chúng tôi. Dưới sự dẫn dắt của Linda Ballew, tôi đạt những 
giải thưởng hạng nhất và hạng hai tầm quốc gia và khu vực về nhiếp ảnh, 
bố cục và thiết kế, viết tin tức, và báo cáo điều tra. Tôi cuối cùng trở thành 
thư ký tòa soạn. Sau khi tôi tốt nghiệp, tờ báo tiếp tục tién đến thập niên của 
những giải thưởng cao nhất. 


Linda Ballew điều hành một chương trình báo chí trường cấp ba thiếu vốn 
tại một quận thuộc một tiêu bang nghèo. Nhưng cô luôn chấp nhận các lớp 
mới gồm những học sinh không có kinh nghiệm và phát triển chúng thành 
những nhà báo trẻ noi bật, những người đạt giải thưởng cao nhất ở cấp quốc 
gia và quốc tế. Những tờ báo của học sinh của cô đứng số một trên những 
bảng xếp hạng trong hầu hết mọi hạng mục trao thưởng báo chí trường cấp 
ba, và Linda có lẽ là giáo viên báo chí trường cấp ba nhận được nhiều huy 
chương nhất trong lịch sử đất nước. 


Điều gì khiến cô ấy xuất sắc đến vậy? Câu trả lời chia nhỏ thành ba hoạt 
động: Cô dạy chúng tôi cách tư duy. Cô thách thức chúng tôi. Và cô làm 
tắm gương cho cách thức ảnh hưởng lên một nhóm để nhóm thê hiện với sự 
xuất sắc. 


Trong cuộc trò chuyện, vào ngày trọng đại ấy khi tôi sắp bỏ học cấp ba, 
Linda Ballew đã thay đôi cuộc đời tôi mãi mãi. Nêu không có cô ây, bạn sẽ 
không đọc được cuôn sách này. 


Những gợi ý thúc đây Hiệu suất làm việc: 


Suy nghĩ về một người trong cuộc sống mà ban đang cố gang gây ảnh 
hưởng tích cực, và hoàn thành những câu sau đây: 


Tính cách 


1. Người mà tôi đang cô gắng gây ảnh hưởng có những thé mạnh tính cách 
sau... 
2. Cô ấy có thê trở thành một người mạnh mẽ hơn nếu cô ấy... 
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3. Cô ấy có thể quá khắc nghiệt với bản thân trong lĩnh vực này... 


4. Nêu tôi có thê nói cho cô ay cách thức dé cải thiện con người, tôi sẽ nói 
cô ây... 


5. Nêu tôi có thê truyên cảm hứng cho cô ây đê muôn là một người tôt hơn, 
tôi sẽ nói điêu gi đó như... 


Sự kết nối 
1. Cách thức tôi muốn người này tương tác khác biệt với người khác là... 


2. Thường thì, người này không kêt nôi với người khác như tôi muôn, bởi vì 
anh ây... 


3. Thứ sẽ truyền cảm hứng cho người này đối xử với người khác tốt hơn 
là... 


Sự đóng góp 

1. Những đóng góp lớn nhất mà người nay đang tạo ra là... 

2. Những lĩnh vực mà người này không đóng góp đủ tốt là... 

3. Thứ mà tôi thực sự muốn người này đóng góp nhiều hơn là... 
Thực hành số ba 


TRỞ THÀNH HÌNH MẪU 


“Hình mẫu là lãnh đạo. ” 
— Albert Schweitzer 


Những người có hiệu suất cao quan tâm nhiều đến việc trở thành một hình 
mẫu. Theo thống kê, 71% nói rằng họ nghĩ về điều này hằng ngày. Họ chia 
sẻ răng, họ muốn trở thành hình mẫu tốt hơn cho gia đình, nhóm, và cộng 
đồng lớn hơn của họ. 
Link Kho sách tổng hợp 3000+ebook & sách nói, 700+GB 
https://bit.ly/ks10-od1 


Tất nhiên, mọi người đều sẽ nói họ muốn trở thành một hình mẫu. Ai lại 
không chứ, phải không? Nhưng tôi nhận thấy ở những người có hiệu suất 
cao là họ nghĩ về hình mẫu thường xuyên hơn rất nhiều và đặc biệt là, về 
việc tao ảnh hưởng lên người khác. Nghia là, họ không chỉ cố gang trở 
thành một người tốt chung chung, như bạn sẽ thường nghĩ về một hình mẫu 
- ai đó tốt bụng, trung thực, làm việc chăm chỉ, nhiệt tình, yêu thương. Họ 
tiến một bước xa hơn và nghĩ về cách thức hành động dé người khác có thé 
theo sau họ hoặc giúp ho đạt được một kết quả cụ thé. Không phải “Tôi có 
găng trở thành người như Me Teresa” mà là “Tôi sẽ thể hiện một hành vi cụ 
thê dé người khác học theo chính xác hành động đó, thứ sẽ giúp chúng tôi 
tiễn tới một kết quả cụ thể.” 


Rõ ràng là, những người có hiệu suất cao rất muốn được nhận thức là người 
tốt và hình mẫu tốt. Nhưng khao khát đó chỉ khiến họ như những con người 
bình thường. Thứ biến họ thành những người có hiệu suất cao là dự định 
được tập trung cao độ vào cách thức cụ thê mà họ hành động dé giúp ai đó 
cải thiện bản thân, hoặc đạt được một kết qua cụ thé. 


Đề minh họa cho quan điểm này, hãy cùng trở về câu chuyện từ đầu chương 
này. Hãy nhớ lại luan, giám đốc điều hành công ty may mặc. Ông mâu 
thuẫn với Daniela, giám đốc thiết kế mới của mình. Tôi thách thức ông trở 
thành nhà lãnh dao tốt hơn với cô ay và nhóm của ông, và sau đó khuyến 
khích tới Cao Nhất. Chúng tôi xử lý hình mẫu này cùng nhau, thảo luận về 
việc ông muốn Daniela nghĩ về vai trò của cô ây, nhóm cô ay, và công ty 
như thế nao. Sau đó, chúng tôi thảo luận về những thử thách mà ông ây có 
the truyền cảm hứng dé cô ấy đảm nhiệm, liên quan đến con người cô ây, cô 
ay kết nối với người khác như thé nào, và cô ấy đóng góp điều gì. Quan 
trọng là, chúng tôi đồng thời lật các kịch bản và lại tập luyện hình mẫu. Nói 
cách khác, tôi yêu cầu ông tưởng tượng cô ay đang tập luyện hình mẫu va 
phải cho ông lời khuyên vê cách suy nghĩ và những thách thức nào ông nên 
đảm nhiệm. Trong đánh giá tốt nhất của ông, cô ay muốn ông suy nghĩ về 

vai trò, nhóm, và công ty của ông như thé nào? Cô 4 ay thích thách thức tinh 
cách, những kết nối, và những đóng góp của ông như thế nào? Tập luyện 
hình mâu từ góc nhìn của cô khó khăn cho ông ây, nhưng khiến ô ông nhận ra 
rang, có lẽ ông ấy dang coi cố gang tạo ảnh hưởng của cô ấy là những mối 
đe dọa thay vì lãnh đạo. Ông bắt đầu nhận ra rằng, cô ấy thách thức ông và 
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tình trạng hiện tại ở công ty theo những cách quan trọng mà có thể thực sự 
hữu ích. 


Tất nhiên, chúng tôi chỉ có thé phong doan quan điểm của cô ấy. Chúng tôi 
chỉ biết chắc chắn là nếu ông muôn thay đối tình hình, ông phải thay đổi 
bản thân. Chúng tôi phải khiến ông có được tư duy hình mẫu lý tưởng, thứ 
rất khác biệt với tư duy phòng thủ. 


Dé mở lối tư duy đó, tôi yêu cầu ông ké cho tôi nghe về những người có 
ảnh hưởng nhất trong cuộc đời ông. Khi ông kẻ, tôi rút ra những thành phan 
của UIM để cho ông thấy tại sao chúng lại rất ảnh hưởng - chúng đã thách 
thức ông và dạy ông tư duy như thế nào. Những người có ảnh hưởng nhất 
với ông là cha và đối tác kinh doanh đầu tiên. Sau khi ông miêu tả họ cho 
tôi, tôi hỏi ông có thé vinh danh những di sản của họ bang cách đem những 
giá trị và tinh thần của họ vào trong tổ chức của ông. Tôi nói, “Ông có thể 
đưa điều khiến họ trở nên đáng kinh ngạc vào công ty và phong cách lãnh 
đạo của ông như thế nào? Ông có thể trở thành hình mẫu cho nhân viên của 
ông theo cách hai người họ là hình mẫu của ông như thế nào?” 


Cuộc trò chuyện này rõ ràng khiến ông sửng sốt. Hầu hết mọi người đều 
không nghĩ về điều đó. 


Sau đó, tôi nói, “Hãy trở về vấn đề cần giải quyết. Tại sao ông nghĩ rất 
nhiều người trong công ty của ông coi Daniela như một tắm gương?” Mặc 
dù ông không dành những lời tốt đẹp về cô ấy chỉ vài phút trước, ông nhận 
ra một vai điều về cô rất đáng ngưỡng nộ. Ông tôn trọng sự thang than của 
cô ây- dù không thích phẩm chất đó - bởi vi ông không được gan góc như 
thế khi ở tuổi của cô ấy. Ông a an tượng boi cô nhanh chóng khiến mọi người 
đồng ý với tầm nhìn của cô ấy, lay đi một só người ủng hộ ông như thé nao. 

Ong ngưỡng mộ sự bèn bi cúa cô áy. Ông cho rang mọi người coi cô ay là 
một hình mẫu bởi vì cô ấy đã thách thức họ nhìn về phía trước - nhiều hơn 
ông. 


Trong một khoảnh khắc, tôi không biết liệu những nỗ lực này có hiệu quả. 
Là ông ay trở nên cay đắng, hay nhìn nhận sự việc ở một quan điểm mới? 
Vì thế, tôi thúc đây thêm, ““Juan, tôi chỉ đang phân vân một ngày nào đó ông 
có thể là một tắm gương tốt cho cô ấy như cách cô ấy đang thể hiện với 
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người khác và như những hình mẫu của ông đôi với ông. Hình mẫu đó sẽ 
trông như thê nào nhỉ?” 


Vấn đề cuối cùng là khi mọi thứ được thực hiện. Tôi thực sự nhìn thấy ánh 
sáng đên với ông ây. Tôi không thê mô tả chính xác, nhưng dường như ông 
đã thoát khỏi những tháng ngày chan nan của cuộc đời mình. 


Có những điều kỳ diệu xảy ra trong cuộc sống khi chúng ta gạt đi mọi đau 
đớn khô sở từ quyét định ban thân có thé trở thành hình mâu một lần nữa 
như thê nào. 


Juan nhận ra rằng, để trở thành hình mẫu trong một tỉnh huống cụ thé, ông 
phải thể hiện điều mà ông muốn từ cô ấy: Ông phải lãnh đạo bang những 
câu hỏi thay vì bám riết lây những lập trường vững chắc; ông phải san lòng 
cân nhắc suy nghĩ của mọi người; ông phải để cô ấy dẫn dắt. Nếu ông hi 
vọng một ngày nào đó cô ay sẽ san lòng xem xét những suy nghĩ của ông, 
ông phải mở lòng với cô ây. Nếu muốn được tôn trọng, ông ây phải tôn 
trọng người khác. Mặc dù thế, điều quan trọng nhất mà ông ây nhận ra là, 
ông ấy chưa biết sử dụng những giá trị mà cha và đối tác kinh doanh của 
ông truyền đạt cho ông. 


“Tôi cảm thấy như tôi đang nóng nảy, và đó không phải là cách họ muốn 
thay ở tôi với vai trò lãnh đạo.” 


Trước khi chúng tôi hạ cánh cho cuộc họp toàn công ty của họ, Juan thảo 
luận về UIM vài lần và đưa ra một số ý tưởng với Aaron và tôi. Nhưng khi 
chúng tôi đến cuộc họp, chẳng ai trong chúng tôi biết, ông ấy quyết định 
vứt bỏ toàn bộ nhật ký công việc cho cuộc họp. Thay vì thế, ông sẽ dạy 
nhóm của mình về UIM, và suốt thời gian đó, xây dựng một cuộc đối thoại 
thực sự với toàn bộ nhóm - bao gồm mọi người trong nhóm Daniela. Ông 
tiếp tục hỏi họ rằng, là một nhóm đoàn kết, họ nên nghĩ như thế nào về bản 
thân họ, đối thủ cạnh tranh, và thị trường. Ông thách thức họ suy nghĩ về 
những kế hoạch dé họ có thé nâng cao bản thân như những lãnh đạo như thé 
nào, họ có thê phát triển thành một nhóm ra sao, và công ty có thé tao ra 
những dong gop lớn lao hon cho thị trường như thế nào. Ông nhiệt tình và 
thang thắn, hợp tác và truyền cảm hứng. Đây không phải giả dối. Tôi có thể 
nhìn thay toàn bộ nhóm bi bất ngờ bởi ông đề cập đến họ khác biệt thé nao, 
và họ thích điều này. 
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Cuối buổi dao tạo, ông hỏi Daniela, giám đốc thiết kế, ở trước phòng họp. 
Ông thừa nhận những suy nghĩ sai lầm về cô ấy, nhóm, và thương hiệu. Ông 
chia sẻ những thách thức ông cảm thấy trong tính cách của chính mình, 
những kết nôi, và đóng góp. Ông yêu câu cô chia sẻ phiên bản UIM của 
chính cô ấy, và sau đó ông ngôi xuông. Đầu tiên, cô ngạc nhiên, và bước đi 
thận trọng. Nhưng ông tiếp tục có vũ và đề nghị cô chia sẻ hơn nữa. Hai giờ 
trôi qua. Toàn bộ thời gian, ông ngôi, lắng nghe, thỉnh cầu nhiều hiểu biết 
hơn, và ghi chép. Khi cô ay hoàn thành, ông chi đạo nhóm nhiệt liệt hoan 
nghênh cô. Tối hôm đó trong bữa ăn của nhóm, cô cụng ly với ông bằng 
hành động chân thành và nhiều cảm xúc nhất mà tôi từng thấy trong sự 
nghiệp của mình. 


Trên chuyến bay trở về, Juan nói một điều mà tôi nhớ trong thời gian dai: 
“Chuyện gì sẽ xảy ra nêu khả năng gây ảnh hưởng đích thực của chúng ta là 
khả năng bị ảnh hưởng?” 


Những gợi ý thúc đây Hiệu suất làm việc: 


1. Nêu tôi tiêp cận những môi quan hệ va sự nghiệp của tôi như một hình 
mâu lý tưởng hơn, những việc đâu tiên tôi sẽ bat dau làm là... 


2. Người thực sự cần tôi dẫn dắt và trở thành hình mẫu mạnh mẽ ngay bây 
giò là... 


3. Một số ý tưởng về cách thức tôi có thể là hình mẫu lý tưởng cho người 
đó là... 


4. Mười năm nữa, năm người thân thiệt nhât với tôi trong cuộc sông sẽ mô 
tả tôi là hình mâu, tôi hi vọng họ sẽ nói những điêu như... 


VẺ ĐẸP CỦA SỰ TRUNG THỰC 
“Bạn sẽ nhận được mọi thứ bạn muốn nếu bạn giúp những người khác 
nhận được thứ họ muon.” 
— Zig Ziglar 
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Bất cứ khi nào tôi nói về tầm ảnh hưởng với người khác hoặc chia sẻ về 
hình mẫu UIM, chắc chắn sẽ có ai đó hỏi về việc lôi kéo. Tôi cho rằng, đó 
là bởi vì chúng ta đều bị sửng sốt do người yêu cũ, bạn bè cũ, đối tác cũ 
trước đây đã từng lôi kéo chúng ta theo cách nào đó. Chúng ta biết những 
người tiếp thị và những người quản lý các phương tiện truyền thông tác 
động tới suy nghĩ của chúng ta, và thách thức chúng ta mua những thứ 
chúng ta thực sự không đủ khả năng. Những ý tưởng này có thể được sử 
dụng để lôi kéo hoặc ảnh hưởng tiêu cực lên người khác? Tat nhiên là có 
thê. 


Hi vọng của tôi là, bạn tiếp thu được một số kiến thức về cấp độ phục vụ 
cao hơn từ chương này. Những người có hiệu suất cao không lôi kéo. Ý 
tưởng trở thành hình mẫu là đủ để thôi thúc có găng. Không nghi ngờ gi, 
những người có hiệu suất cao có khả năng lôi kéo người khác; nhưng họ 
không làm thế. Làm sao tôi biết? Bởi vì tôi phỏng vấn, theo dõi, đào tạo và 
huấn luyện rất nhiều người có hiệu suất cao trên thế giới, và trong quá trình 
đó tôi phải biết nhóm, gia đình, và những người yêu thương của họ. Người 
xung quanh những người có hiệu suất cao không cảm thấy bị lôi kéo. Họ 
cảm thấy được tin tưởng, được tôn trọng và được truyền cảm hứng. 


Có thé tiến lên phía trước trong cuộc sống bằng cách lôi kéo người khác 
không? Có chứ - trong thời gian ngắn. Nhưng cuối cùng, những người lôi 
kéo cắt đứt mọi liên hệ và thay bản thân họ mat kết nói, không được ủng hộ, 
cô độc. Họ không tìm thấy thành công lâu dài với những mối quan hệ hoặc 
hạnh phúc của chính họ. Nếu họ đạt được bất kỳ thành công nào, thành 
công đó được xây dựng trên sự lừa dối, mối bất hòa và năng lượng độc hại. 
Tất nhiên, bạn có thé tim thấy một ví dụ cực đoan về người nào đó dối trá 
mà vẫn thành công bên ngoài. Nhưng đó chỉ là một ngoại lệ hiếm hoi. Một 
số ít người lôi kéo không phải là kém cỏi. Thực tế mà tôi đang cố gắng nói 
với bạn là: Trong những người đạt được thành công lâu dài, nhiều người là 
hình mẫu chứ không phải những người lôi kéo. 


Tôi chia sẻ thực tế này bởi chúng ta sống trong một thế giới hỗn loạn với 
nhiều ý định đen tối. Nhưng sự hỗn loạn này có thé cho chúng ta cơ hội dé 
tỏa sáng. Câu hỏi mà chúng ta đều phải đối mặt trong những khoảnh khắc 
náo loạn là, chúng ta sẽ cô gắng dé trở thành một hình mẫu như thé nào? 
Bao nhiêu tập trung và nỗ lực mà chúng ta sẽ tạo ra trong giai đoạn này dé 
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giúp người khác suy nghĩ lớn hơn? Bao nhiêu thách thức mạnh mẽ chúng ta 
sẽ chia sẻ để giúp người khác vươn lên? Sau những năm sóng trên hành tinh 
nay, chung ta sé truyền cảm hứng sâu sắc đến mức nào cho thé hệ kế tiếp, 
để chính họ cũng trở thành những hình mẫu? 
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Thói quen dem lại hiệu suất cao #6: 
THE HIEN LONG CAN DAM 


“Có hai cách thức dé doi phó với khó khăn: 


Bạn thay đổi những khó khăn đó hoặc thay đổi bản thân để đổi phó với 
chúng. ” 


— PHYLLIS BOTTOME 
VINH DANH SỰ ĐẦU TRANH 
CHIA SẺ SỰ THẬT VÀ NHỮNG HOÀI BÃO 
TÌM KIEM AI ĐÓ DE ĐẦU TRANH VÌ HO 


Chiếc điện thoại đánh thức tôi. Tôi thều thào một lời chào vừa đủ nghe thấy. 
Bây giờ là 2 giờ 47 sang. 
Giọng một phụ nữ vang lên, “Tôi cần anh xem cái này. Tôi nhận được cả 


tan ghét bỏ trên mang xã hội. Tôi nghĩ tôi dang gặp nguy hiểm.” 


“Cái gì?” Tôi nói lầm bam khi ngòi dậy. Sandra, người phụ nữ trong điện 
thoại, là một trong những khách hàng là người noi tiếng của tôi. Cô ấy có 
thé xúc động thái quá. “Nguy hiểm gi thế? Cô ôn chứ?” 


“Có, hiện giờ tôi an toàn. Nhưng anh có thê ân vào trang web mà tôi vừa 
nhãn cho anh không? 


Tôi ân vào đường dẫn và thây một video của Sandra trên YouTube. Tiêu đề 


của video là “LỜI THÚ TỘI”. Có hơn 300.000 lượt xem. “Chờ một giây,” 
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tôi nói khi lân mò mặc chiéc áo sơ mi, sau đó lén rời giường đê không làm 
phiên vợ tôi. 


Khi tôi đi xuống nhà bếp, nơi tôi có thé nói thoải mái hơn, cô ấy tiếp tục 
băng giọng nói tuyệt vọng: “Anh có thê xem nó không? Anh có thê đọc 
những lời bình luận? Sau đó gọi lại cho tôi, được không?” Điện thoại im 
lặng. 


Trong video là Sandra đang ngòi đó, nói với chiếc máy quay. Cô ấy bắt đầu 
bằng cách thú nhận với người xem rằng cô ấy không trung thực với thé giới. 
Rang cé ay gia dối. Cô 4 ây nói mình luôn rạng ro va hanh phuc nhung những 
chiếc máy quay và báo chí không đưa tin chi tiết điều chân thật. Rang cô ay 
cảm thấy tôi tệ vì lừa dối mọi người và cô ấy muốn họ biết rằng, cô ấy sẽ 
thành thật hơn về sự đấu tranh của mình. 


Tôi ngay lập tức ấn không thích video. Cảm giác không thành thật. Tiêu dé 
như giật tít. Cô ấy chia sẻ chuyện tào lao của mình với cảm xúc thuyết phục 
nhưng chang cụ thé bat cứ điều gi. An tượng là một trong những lời nói: 
“Ôi, ngôi sao khốn khổ, cô muốn chúng tôi biết, thật không công bằng cho 
cô ấy,” nhưng không có chỉ tiết, video chang có hiệu qua gì. Nhin vào 
những lời bình luận, hầu hết mọi người đồng ý y VỚI tôi. Nhièu nguòi cwòi cô 
ay. Những người không cười nhao thì yêu cầu thêm chỉ tiết. Không có nhiều 
cảm thông - không quá nhiều bởi mọi người không quan tâm, nhưng bởi vì 
video quá mơ hồ. Không có gì dé kết nối với nó. 


Tôi nhắn tin cho Sandra. Tôi đã xem video và đọc những lời bình luận. Cô 
đang gặp nguy hiém gì? Duong như mọi người không thích nó, nhưng tôi 
chắc chăn cô sẽ ôn thôi. 


Cô ấy nhắn lại. KHONG. TÔI KHÔNG BIẾT. AN TRUA NGÀY MAI 
NHÉ? 


Chúng tôi đồng ý gặp ăn trưa, và kết thúc cuộc trò chuyện. Tôi lắc đầu và 
ngôi xuông đọc thêm những lời bình luận. Tôi quá khó chịu dé trở lại 
giuong. 


Tôi bat đầu tưởng tượng cuộc trò chuyện trong bữa trưa ngày mai: “Tôi 
nghĩ tôi can đảm như anh gợi ý, Brendon.” Sau đó, cô ay sẽ nhac tôi nhớ lại 
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rằng tôi khuyên cô ấy chia sẻ con người thực sự của cô thường xuyên hơn. 
Nếu quá khứ hé lộ bat cứ điều gì, cô ấy sẽ đồ lỗi hoặc gào thét với tôi. Cô 
ay là một trong những khách hàng dễ nỗi nóng hiếm hoi mà tôi vẫn tiếp tục 
làm việc cùng, bởi tôi biết cô có một trái tim lương thiện. 


Mặc dù vậy, tôi sẽ phải kìm nén. Tôi đã biết mình Sẽ muốn nói gì. Tôi sẽ ca 
ngợi cô ấy vì đăng tải video, nhưng tôi cũng sẽ muốn nói, “Xin lỗi, Sandy, 
đăng lên một video không được cho là can đảm.” 


Tôi sẽ phải kiểm tra lại bản thân mình bởi vì tôi sẽ muốn tiếp tục nói về sự 
cường điệu “lòng can đảm” được thôi phông đến mức độ 16 bịch hiện nay. 
Tôi có xu hướng chỉ trích gay gắt điều này. Khi ai đó đăng tải video nhật ký 
đầu tiên của họ lên các phương tiện truyền thông xã hội như thế này, chúng 
ta được kỳ vọng võ tay tan thưởng và nói, “O, thật can đảm!” Nếu ai đó 
chia sẻ một ý tưởng trong suốt cuộc họp tìm ý tưởng, “Ô, thật can đảm!” 
Nếu một đứa trẻ hoàn thành một đường dua, mặc dù cậu bé đứng ở vị trí 
cuối cùng, “Ô, thật can đảm!” 


Nhưng làm ơn đi. Đăng tải một video là hành động tự thể hiện, chắc chắn 
thế. Đồng thời chỉ là một nỗ lực dé được chú ý hoặc chia sẻ một thông điệp, 
và chia sẻ một thông điệp không có gì là can đảm khi mọi người đều đang 
làm thế, đúng chứ? Ngày nay, một ty người đăng tải thứ gi đó? Điều đó có 
khiến tất cả họ can đảm? Chia sẻ những ý tưởng trong cuộc họp tìm ý tưởng 
trong công việc là việc của bạn, vì thế néu bạn không nhận được một cái ôm 
cho lòng can đảm của bạn, hãy hài long với lời khen “ý tưởng tuyệt vời”. 
Đứa trẻ đứng ở vị trí 59 thực sự cần hai cú đập tay ăn mừng vì quá can đảm 
và vượt qua vạch đích khi cậu bé không có găng, than vãn suốt thời gian 
chạy, và không muốn đứng đó? 


Tôi nghe thấy chính bản thân mình nói những lời này trong tâm trí, và tôi 
biết mình đang cộc căn. Nhưng tâm trí tôi cứ tiếp tục. Khi Washington vượt 
sông Delaware đầy băng để tấn công lực lượng tinh nhuệ, đó mới là can 
đảm. Khi những phi hành gia điều khiển một khoang kín vào khoảng tối 
bao la giữa trái đất và mặt trăng, đó mới là can đảm. Khi Rosa Parks từ chối 
ròi vị trí và khơi mao cho phong trào Quyền công dân, đó mới là can đảm! 


Có lẽ đây là điều tôi cần nói với Sandra, “Nhìn xem, cô không cần chiến 
thắng một cuộc cách mạng hoặc bắt đầu phong trào xã hội lịch sử dé trở 
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thành anh hùng hoặc kẻ tử vì đạo nào đó. Nhưng loại hành động can đảm 
mà cô sẽ tự hào đến lúc cuối đời không phải là những hành động nhỏ bé của 
sự chia sẻ vụ lợi. Không, những loại hành động can đảm ma cô tự hào lúc 
cuối đời là những hành động mà cô đối mặt với bất őn và rủi ro thực sự, nơi 
mà những món tiền đầu tư trở nên quan trọng, khi mà cô làm điều gì đó vì 
một lý do hoặc một người hơn bản thân cô, mà không có bất kỳ đảm bảo an 
toàn, phần thưởng, hoặc thành công nao. 


O, đúng thé, đó là loại can đảm mà chúng ta sẽ bàn luận ngày mai, tôi nghĩ 
khi quay vê giường. 


Hôm sau, trong lúc lái xe đên quán cà phê đê gặp Sandra, tôi nghĩ nhiêu 
hơn về ý tưởng can đảm của cô ay. Tôi làm việc với Sandra đủ lâu đê biệt 
cô ây thực sự cân nhìn nhận lòng can đảm theo cách thức mới mẻ. Tôi tin 
chac điêu này. 

Sandra đang ngôi ở góc trong cùng của quan ca phê, đeo kính ram, khuât 


ánh nhìn của hâu hêt mọi người. 


Tôi ngôi xuống, hít sâu một hơi và có gang giải phóng những mong mỏi của 
tôi về cuộc gap nay. Những huấn luyện viên giỏi giang, tôi nhắc nhở bản 
thân, sẽ xuất hiện cởi mở. Tôi biết mình đang không làm tốt lắm, nhưng tôi 
cô găng. 


“Được rôi, Sandy, cô thê nao?” 


“Hiện giờ video có 1,3 triệu lượt xem. Hau hét mọi người đêu ghét no,” cô 
nói băng giọng bat lực. 


“Cô nghĩ gì vê nó?” 


“Tôi tự hào vê nó. Tôi đã rat sợ hãi khi đăng nó lên. Tôi hi vọng một phản 
hôi tot hơn thê, hiên nhiên rôi.” 
Tôi muôn đê cập đên bình luận khiên cô “sợ hãi” và cười nhạo sự cường 


điệu của tôi vê lòng can đảm thực sự, nhưng một nữ bôi ban đang dên. Tôi 
gol một côc trà còn Sandra gọi thêm một tách cà phê. 
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“Anh muốn ăn gì không?” C 6 hỏi. “Chung ta có thé ở đây lâu đấy. Tôi thực 
sự cân sự giúp đỡ của anh.” 


Tôi đã lên kế hoạch cho một cuộc gặp ngăn ngùi hơn. Chỉ là một video ngớ 
ngân, tôi nghi. 


Chúng tôi ngòi trong yên lặng. 


Tôi chờ đợi đủ lâu để bắt đầu. “Được rồi, Sandy, có gì quá đáng sợ về 
video? Tôi không nghĩ phải làm nhiều thứ với video nay. Cứ dé tình huống 
xảy ra. Có lẽ đăng thêm một video khác với nhiều chi tiết hơn sau một tuần. 
Video sẽ mờ nhạt đi. Cách này hiệu quả, cô biết mà.” 


Tôi nhận thay nước mat lăn sau kính ram của Sandra. “Sandy? Cô ôn chứ?” 


“Không phải về video, Brendon. Thật đáng sợ. Tôi nghĩ tôi đang làm điều 
gì đó can đảm. Tôi cân giúp đỡ, nhưng thật ngu ngôc”. Cô ay bat dau khóc, 
tôi cúi người và năm lay tay cô. 


“Này,” tôi nói, “Cô ôn chứ? Thực sự là vê việc gì? Chuyện gì đang diễn 
ra?” 


Sandra uông một ngụm cà phê, sau đó gỡ kính râm xuông. Một bên mắt cô 
bâm tím. 


“Ôi, lay Chúa, Sandy!” Tôi há hốc miệng. “Đã xảy ra chuyện gi thế?” 


Cô nức nở chốc lát, sau đó nói với tôi. “Là chồng tôi. Đáng lẽ tôi phải nói 
với anh lâu rồi. Tôi... Anh ấy ngược đãi tôi suốt thời gian dài. Bấy lâu nay, 
tôi đã rất sợ hãi. Sau đó, vào hôm qua, tôi quyết định thế là đủ rồi. Tôi đăng 
tải video đó. Tôi chỉ cảm thấy như thể đó là bước đầu tiên của tôi để...” Từ 
ngữ của cô tan chảy trong những giọt nước mắt. 


Một làn sóng hối hận quét qua tôi. Tôi đã có những giả định ngu ngốc. Khi 
biệt rõ hơn, tôi ngay lập tức khó chịu với ban than mình. Đôi khi, hành 
động đâu tiên của một người là lòng can đảm bât kỳ bạn nghĩ nó là gì. 


“Anh ấy xem video và nổi cau. Tôi đáng lẽ suy nghĩ thông suốt. Tôi chỉ 
muôn làm điêu gì đó, anh biệt chứ?” 
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Sandra và tôi ngôi trong ba giờ và lên kế hoạch giải thoát cho cô, nơi mà cô 
sẽ đến, tương lai của cô. Cô không bao giờ quay về nhà từ đó. Bạn bè đến 
và lay đồ đạc của cô đi. Cô rời bỏ anh ta va không bao giờ nhìn lại. Cô vượt 
qua con sông Delaware của chính mình. Cô cách mạng hóa cuộc đời cô. Cô 
dạy tôi về lòng can đảm. 


# 


Những người có hiệu suất cao là những người can đảm. Thực tế chỉ ra rằng, 
lòng can đảm ảnh hưởng đáng kể tới hiệu suất cao. Thực tế, chỉ số can đảm 
cao hơn liên quan với chỉ sô cao hơn trong tất cả những HP6 khác. Nghĩa 
là, những cá nhân phát triển lòng can đảm lớn hơn trong cuộc sống có xu 
hướng có sự sáng suốt, năng lượng, sự cần thiết, năng suất, và tầm ảnh 
hưởng hơn. Can đảm có thé cách mạng hóa cuộc sống của bạn, như với 
Sandra. Thực tế, những huấn luyện của chúng tôi gợi ý rằng, thé hiện lòng 
can đảm là thói quen nền tảng của hiệu suất cao. 


Thể hiện lòng can đảm không có nghĩa là bạn phải cứu vớt thế giới hay thực 
hiện hành động gi đó lớn lao. Đôi khi, can đảm nghĩa là đi bước đầu tiên 
hướng tới sự thay đổi thực sự trong một thế giới không thể đoán trước. Với 
Sandra, đó là đăng tải một video - chỉ là một bước nhỏ, nhưng khởi đầu quá 
trình chia sẻ, thứ sẽ mang đến cho cô ấy sự tự tin để thực hiện những bước 
lớn hơn, và cuối cùng, gianh lại sự tự do cho cô ay. Chi là một video. 
Nhưng là ánh sáng đầu tiên của lòng can đảm. 


Dé đánh giá lòng can đảm trong nghiên cứu của minh, chúng tôi yêu cầu 
những người tham gia chỉ ra họ đông ý hoặc bat đông ở mức nào trong 
những nhận định như: 

e Tôi lên tiếng bảo vệ ban thân dù gặp khó khăn. 

e Tôi đáp ứng nhanh chóng trước những thách thức va tình huống khan cấp 
của cuộc sông chứ không né tránh. 

e Tôi thường hành động ngay cả khi còn sợ hãi. 

Chúng tôi còn yêu cầu người trả lời chấm điểm bản thân họ trong những 
nhận định ít lạc quan hơn: 
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e Tôi không cảm thay minh có đủ can đảm dé thê hiện con người thực sự 
của tôi. 


e Mặc dù tôi biết điều đó đúng đắn, tôi không giúp người khác nếu việc đó 
khiên tôi bị đánh giá, chê nhạo, hoặc đe dọa. 


e Tôi hiêm khi hành động bên ngoài vùng an toàn cua minh. 


Từ đánh giá hàng chục nghìn người, rất dễ hiểu là những người có hiệu suất 
cao cho rằng, họ vẫn hành động dù sợ hãi nhiều hơn những người khác. 
Thực tế này cũng bộc lộ trong những cuộc phỏng van và buổi huấn luyện 
của chúng tôi - dường như tất cả những người có hiệu suất cao đều có cảm 
giác chân thực về lòng can đảm có ý nghĩa gì với họ, và có thể nói rõ ràng 
những khi họ thé hiện lòng can dam. 


Tất nhiên, hầu hết mọi người, nếu được thúc đây hoặc được giúp đỡ dé suy 
nghĩ vê chủ đê này, có thê nhớ thê hiện một hành động can đảm trong cuộc 
đời họ. Nhưng không phải mọi người can đảm đêu trở thành người có hiệu 
suât cao, trừ khi họ có sự sáng suôt, năng lượng, cân thiệt, nang suât, và tâm 
ảnh hưởng. Vi vậy, hãy kêt hop sự can đảm cùng với HP6 đê tạo ra thành 
công lâu dai. 

Tại sao một số người “sở hữu” lòng can đảm hơn những người khác? 
Nghiên cứu của chúng tôi chỉ ra răng, sự khác biệt lớn không phải tuôi tác 
hay giới tính.! Những người có cấp độ can đảm cao là những người... 

e yêu thích vượt qua những thử thách, 

e nhận thức bản thân họ quyết đoán, 

e nhận thức bản thân ho tự tin, 

e nhận thức ban thân họ là những người có hiệu suất cao, 

e nhận thức bản thân họ thành công hơn đồng nghiệp, và 

e hạnh phúc với toàn bộ cuộc sống của ho.” 
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Rất hợp lý! Nếu bạn thích thử thách, có khả năng là bạn sẽ không lùi bước 
khi đến thời điểm vươn lên và đối mặt với khó khăn hoặc trở ngại. Nếu bạn 
cảm thấy tự tin và là kiểu người hành động, bạn sẽ bắt đầu hành động khi 
cần thiết. Nhưng tại sao những người hạnh phúc lại can đảm hơn? Đây là 
một bí ån với tôi, vì vậy, tôi tién hành những cuộc phỏng van tiêu chuẩn với 
20 người có hiệu suất cao dé tìm hiểu. Họ nói những lời như “Khi bạn hạnh 
phúc, bạn ít lo lắng hơn về bản thân mình và có thể tập trung vào người 
khác”, “Hạnh phúc khiến bạn nghĩ bạn có thé làm những điều không thê tin 
được”, và “Đề tiến tới thời điểm hạnh phúc trong cuộc đời, bạn phải phát 
triển sự tự kiểm soát nào đó, và một khi bạn đạt được điều đó, bạn cảm thấy 
mình kiểm soát hơn trong những tình huống bất őn”. Chúng là những lời 
diễn tả tốt, nhưng rõ ràng không có sự đồng thuận trong việc hạnh phúc 
khiến con người can đảm hơn như thế nào. 


Quan điểm này hé lộ một sự thật thường thấy về lòng can đảm: Khó để giải 
thích lòng can đảm bat ké ban tiép cận từ khía cạnh nào. Thực tế, đầu tiên, 
hầu hết mọi người cố gắng định nghĩa lòng can đảm, hay coi lòng can đảm 
là một thói quen. Có lẽ nhiều hon bat kỳ đặc điểm cá nhân nào mà chúng tôi 
nghiên cứu, mọi người nghĩ lòng can đảm như một đức tính ma một số 
người có còn những người khác thì không. Nhưng quan điểm này không 
đúng. MAT” can đảm giông một kỹ năng hơn, do đó, bat kỳ ai cũng có thé 
học được.3 Và một khi bạn hiểu và thé hiện lòng can đảm một cách kiên 
định hơn, cuộc sống của bạn sẽ thay đôi. 


NHỮNG NGUYEN TAC CƠ BAN CUA LONG CAN DAM 


“Long can dam là chong lại noi sợ hãi, đánh bại noi sợ hãi, va không thê 
thiêu nồi sợ hãi. ” 


— Mark Twain 


Những nha tâm lý hoc đồng ý với câu trích dẫn của Twain: Lòng can dam 
không phải là không sợ hãi; can đảm là hành động và kiên gan dù sợ hãi. 
Nhưng lòng can đảm có thê dẫn tới sự không sợ hãi trong nhiều lĩnh vực. 
Ví dụ, những nhà tâm lý học nhận ra rằng, hầu hết những học viên nhảy dù 
đều sợ hãi khi nhảy khỏi máy bay lần đầu tiên. Bước nhảy đầu tiên của họ 
cảm thấy can dam. Nhung họ càng thực hiện, họ càng tự tin và it sợ hãi 
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hon. Thậm chí nhảy khỏi máy bay có thé cảm thay là bình thường - hăng 
hái, chắc chắn, và không còn sợ hãi. Những nhà nghiên cứu nhận thấy điều 
tương tự ở những người xử ly bom, những người lính, và những phi hành 
gia: Họ càng có nhiều kinh Ty đối mặt với nỗi sợ hãi, họ càng cảm 
thay ít sợ hãi và căng thang hơn.” 


Hiện tượng này xảy ra với tất cả chúng ta. Chúng ta càng làm điều gì thành 
công, chúng ta càng thoải mái với nó. Đó là lý do tại sao bắt đầu sống một 
cuộc đời can đảm hơn tất quan trọng với bạn ngay bây giờ. Bạn càng thực 
hiện nhiều hành động đối mặt với nỗi sợ hãi, thé hiện bản thân, và giúp đỡ 
người khác, những hành động này càng dé dang hơn, ít căng thang hon. 


Khi bạn đánh bại nỗi sợ hãi của bản thân, những sự kiện khác cũng xảy ra. 
Hóa ra, lòng can dam lây lan, như sự hoảng loạn hoặc hen nhát. 7 Nếu con 
bạn nhìn thấy bạn sợ hãi cuộc sống, chúng cảm nhận thấy - và chúng bắt 
chước. Tương tự với nhóm của bạn và bất cứ ai bạn dẫn dắt hoặc phục vụ. 
Thể hiện lòng can đảm nhiều hơn là cánh cửa cho xã hội của chúng ta phát 
trién những phẩm chat lớn hơn. 


Các loại can đảm 


Khó định nghĩa và phân loại lòng can đảm, thậm chí có ít sự đồng thuận về 
từ “can đảm” có nghĩa chính xác là gì với những nhà nghiên cứu hoặc công 
chúng.Š Cuối cùng, chúng ta có thê đồng thuận là, voi ai đó thé hién long 
can dam, những yêu tố sau sẽ hiện diện: rủi ro, nỗi sợ hãi, và một ly do 
đúng đắn dé hành động. 


Tuy thế, hữu ích khi nghiên cứu vào những loại can đảm khác nhau để 
chúng ta có thé suy nghĩ thông suốt về chúng. Tòn tai lòng can đảm tự 
nhiên, khi bạn đặt bản thân vào một tình thé có hại dé đáp ứng một mục tiêu 
ấn tượng - ví dụ, lao vào ngã tư để cứu ai đó khỏi bị xe đâm. Loại can đảm 
nay có thé bao gồm cả quá trình giành giật sự sống khi bạn óm đau. 


Lòng can đảm đạo đức là bênh vực cho ai đó hoặc chịu đựng thử thách gian 
khó cho điều bạn tin tưởng là đúng đắn, để phục vụ cho lợi ích lớn hơn. 
Ngăn chặn ai đó không bắt nạt người lạ, từ chối ngồi phía sau xe buýt dù đó 
là luật lệ không công bằng, đăng tải một video về những niềm tin của bạn 
về một chủ đề gây tranh cãi - chúng là tất cả những biểu hiện của lòng can 
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đảm đạo đức. Lòng can đảm đạo đức thể hiện trong những hành động 
không ích kỷ, bảo vệ giá trị hoặc thúc đây những quy tác vì lợi ích chung. 
Loại can đảm này là trách nhiệm xã hội, lòng vi tha, “làm điêu đúng đăn”. 


Lòng can đảm tâm lý là hành động đối mặt hoặc vượt qua những lo âu, 
thiếu tự tin, và những nỗi sợ hãi tinh thần để (a) khang định cái tôi dich 
thực của ban thân thay vì thích nghi - cho thé giới thay con người thực sự 
của bạn mặc du ai đó có thé không thích - hoặc (b) trải nghiệm sự phát triển 
cá nhân ngay cả khi đó chỉ là một chiến thắng cá nhân. 


Lòng can đảm hăng ngày đồng nghĩa với duy trì thái độ tích cực hoặc hành 
động mặc dù sự bất ôn lớn (như là chuyền tới thành phố mới), sức khỏe tôi 
tệ, hoặc thử thách gian khó (như là chia sẻ những ý tưởng không pho biến 
hoặc đến làm việc mỗi ngày ngay cả khi gặp khó khăn). 


Trong khi không loại can đảm nào được mô tả tốt nhất hoặc loại trừ lẫn 
nhau, những thuật ngữ hữu ích đê khái niệm hóa lòng can đảm. 


Quan trọng là bạn định nghĩa lòng can đảm có ý nghĩa gì với bạn, và nó bắt 
dau tôn tại như thê nào. 


Tôi nghĩ lòng can đảm là hành động kiên quyết để phục vụ một mục tiêu 
đích thực, ân tượng, hoặc ees cao cuộc sống mặc dù có rủi ro, nỗi sợ hãi, 
nghịch cảnh, hoặc sự phản đối.” 


Phần “ân tượng” và “nâng cao cuộc sống” quan trọng với tôi bởi vì chắc 
chắn không phải mọi hành động đối mặt với nỗi sợ hãi là can đảm. Vi dụ, 
những kẻ đánh bom cảm tử có thể đáp ứng một số tiêu chuẩn; họ hành động 
kiên quyết mặc du chắc chan cảm thay sợ hãi, va ho có điều họ tin tưởng là 
những mục tiêu ấn tượng. Vi thế, tương tự với hành động thực hiện những 
vụ ăn trộm, đối mặt với nguy co vào tù hoặc tôi tệ hơn. Hành động của họ 
có can đảm không? Hầu hết mọi người sẽ nói không.!9 Đó là bởi vì, mặc dù 
họ đáp ứng một số tiêu chuân cho lòng can đảm, những hành động của họ, 
ít nhất theo tiêu chuẩn xã hội, là có hại hoặc tàn phá. Không làm gì gây hại 
là tiêu chí quan trọng của lòng can đảm. 


Hành động bat chấp nỗi sợ bị chối bỏ không phải lúc nào cũng là can đảm. 
Ví dụ, một thiếu niên thực hiện thách thức nguy hiểm, nhảy xuống từ ban 
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công cao để được chấp thuận vào nhóm bạn dường như can đảm. Thiếu 
niên này sợ hãi, nhưng nhảy để được chấp thuận. Can đảm ư? Với một số 
người thì có. Những người khác có lẽ chỉ coi hành động này là sự tuân theo 
hoặc ngu ngốc. 


Lòng can đảm cũng không phải lúc nào cũng là hành động mạnh mẽ. 
Không làm gi khi bạn được kỳ vọng có thé là can đảm - đó là sự thật được 
hé lộ trong những cuộc biểu tình không bạo lực. Không chấp nhận một lời 
khiêu chiến và bỏ di dé bảo vệ bản thân là can đảm. Từ chối nhảy vào tranh 
luận mặc dù bạn có thé trông yếu đuối là hành động can đảm nếu nó giữ gìn 
sự chính trực của bạn. 


Những lời này nghe có vẻ hoa văn, nhưng hiểu định nghĩa rất quan trọng. 
Lòng can đảm chỉ là vượt qua nỗi sợ hãi, mặc dù nhiều người lẫn lộn định 
nghĩa này. Kết quả là, thứ bạn theo đuôi, và hệ quả của nó mang nhiều ý 
nghĩa. Nếu những hành động có ý định tốt của bạn làm tốn thương ai đó, 
chúng sẽ không được cho là can đảm. Thực thế, những nhà nghiên cứu nhận 
thấy rằng, nhiều người chỉ coi một hành động là can đảm nếu hành động đó 
hoàn thành hoặc kết thúc với kết quả tốt.!! Ví dụ, nếu bạn lên tiếng bảo vệ 
bản thân nhưng ngay lập tức dừng lại khi bị ngắt lời lần đầu tiên, bạn sẽ 
cảm thấy bạn can đảm chứ? Nếu ai đó lao xuống dòng sông dé giúp người 
khác nhưng cuối cùng chính họ chết đuối hoặc kêu cứu, thì họ can đảm, hay 
chỉ liều lĩnh một cách dại đột? Có lẽ là về sau. 


Tuy nhiên, ở trung tâm của nghiên cứu về lòng can đảm của chúng tôi, rõ 
ràng là những người có hiệu suất làm việc có khuynh hướng thiên vè hành 
động, thậm chí khi kết qua của hành động đó gây kinh hoàng, day rủi ro, 
hoặc không chắc chắn. Sau khi lắng nghe những câu chuyện của rất nhiều 
người có hiệu suất cao trong thập niên qua, tôi biết quan điểm này đúng 
đăn: 


Bạn có khả năng thực hiện những điều xuất sắc mà bạn không bao giờ đoán 
trước hoặc không bao giờ khám pha nêu không hành động. 


Hầu hết mọi câu chuyện về lòng can đảm mà tôi được nghe là những câu 
chuyện về sự bất ngờ. Một người có hiệu suất cao đối mặt với sự nghi ngờ 
hoặc sợ hãi hoặc giúp đỡ ai đó. Họ không “có” can đảm hoặc tim thấy can 
đảm khi chỉ ngòi suy nghĩ. Hành động đánh thức trái tim họ, và con đường 
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của họ hé lộ. Họ không hi vọng một cơ hội dé làm điều gi đó vào ngày nào 
đó; họ không lưỡng lự. Họ hành động. Họ biết rằng hi vọng đạt được những 
điều tốt đẹp mà không hành động giống như hi vọng được giúp đỡ mà 
không nhờ cậy ai đó giúp đỡ. 


Tôi cũng nghe nhiều câu chuyện của những người thay đối kế hoạch trong 
cuộc sông. Những người nói về bỏ việc, thoát khỏi môi quan hệ ngược đãi, 
hoặc chuyên đến thị tran mới là một hành động của lòng can dam. Mặc du 
chúng ta thường suy nghĩ về những hành động can đảm như hành động tiến 
bước, tôi cũng nghe nhiều người nói về thụt lùi theo cách nào đó - trở về 
với giấc mơ cũ mà họ từng bỏ cuộc. Nếu bạn từ bỏ giác mơ của minh, và 
trái tim của bạn vẫn khao khát thành tựu của giác mơ đó, chỉ hành động sẽ 
chữa lành dau đớn. Không bao giờ là quá muộn dé thay đổi kế hoạch. 


Điều những người có hiệu suất cao không nói là họ trì hoãn hoặc phàn nàn 
thế nào trong thời gian dài. Rên rỉ liên tục dẫn tới sự suy giảm. Con người 
sẽ đi lùi khi không kết nối sự phàn nàn với làm việc thực sự hướng tới sự 
tiến bộ. “Đừng phan nàn”, nhiều người có hiệu suất cao chia sẻ với tôi. 
“Hãy hành động.” 


Trong khi nhiều người nhận phỏng van của tôi mô tả những hành động can 
đảm là tự phát, những câu chuyện nay truyền cảm hứng nhất cho tôi - va, có 
lẽ, chỉ ra tính chất lặp lại của lòng can đảm như một thói quen một cách rõ 
ràng nhất - là những câu chuyện nơi mà lòng can đảm được lên kế hoạch. 
Những người biết thứ họ sợ hãi, và vì thế họ chuẩn bị cho bản thân. Họ 
nghiên cứu. Họ có những có van. Sau đó, họ đối mặt với những nỗi sợ hãi 
đó. Chỉ khi những nỗi sợ hãi của chúng ta trở thành kế hoạch phát triển, 
chúng ta bước vào con đường của sự thành thạo. 


Tôi có thể chia sẻ thêm những quan sát cá nhân ở đây, nhưng cuối cùng, 
bạn phải quyết định sống can đảm có ý nghĩa gì với bản thân. Thường 
xuyên nhất, lòng can đảm được đánh giá từ con mắt của người hành động. 
Vì thé, quan trọng nhất là bạn xác định được liệu bạn có đang sống đủ can 
đảm ở giai đoạn này trong cuộc đời. Dé giúp mọi người suy nghĩ thông suốt 
điều này, tôi thích đặt câu hỏi này: 


Nếu phiên bản tốt nhất trong tương lai - một phiên bản của bạn 10 năm nữa, 
một con người mạnh mè hon, có khả năng hơn, và thành công hơn bạn 
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tưởng tượng - xuất hiện trên ngưỡng cửa ngày hôm nay và nhìn vào hoàn 
cảnh hiện tại của bạn, hành động can đảm nào mà phiên bản tương lai 
khuyên bạn thực hiện ngay lập tức dé thay đôi cuộc sống của bạn? Phiên 
bản trong tương lai khuyên bạn sông như thé nao? 


Đọc lại cau hỏi này và dành vài phút cân nhac. 


Tôi đặt ra câu hỏi này cho nhiều người, và dù không biết câu trả lời của 
bạn, tôi tin rằng bạn của tương lai sẽ không bảo bạn song dưới tiềm năng 
của bạn. Con người tốt nhất của bạn sẽ khuyên ban thé hiện hết sức trong 
Cuộc sống. Đề làm được điều đó, ban phải đi xa hơn những điều cơ bản. 
Bạn sẽ cần một cách thức mới dé nhìn nhận những nỗi sợ hãi và cản trở của 
bạn. Bạn sẽ cần ba thực hành về hiệu suất cao này. 


Thực hành số một 


VINH DANH SỰ ĐẦU TRANH 


“Thanh cong là công hiên 100% nô luc, thê xác, tam tri, và linh hôn cho 
cuộc đáu tranh. ” 


— John Wooden 


Tại sao quá nhiều người không sống can đảm? Họ biết họ nên lên tiếng bảo 
vệ bản thân. Nhưng họ không lên tiếng. Họ muốn đối diện với những nỗi sợ 
hãi và chấp nhận một số rủi ro. Nhưng họ không đối diện. Họ chia sẻ với 
bạn họ sẽ mạnh mẽ hơn, phấn đấu vì những giấc mơ lớn lao hơn, giúp đỡ 
mọi người theo những cách thức to lớn và ấn tượng. Nhưng họ không như 
thế. Tại sao lại thế? 


Đây là một trong những câu hỏi gây nản lòng nhất trong thời gian đầu của 
sự nghiệp huấn luyện của tôi. Nhiều khách hàng nói vê tầm nhìn và những 
giác mơ lớn, về mong muốn sống một cuộc đời mẫu mực và tạo ra sự khác 
biệt. Nhưng họ chăng làm gì. Họ sẽ chia sẻ họ muốn một cuộc đời vĩ đại, 
nhưng khi chúng tôi thảo luận về những thói quen mới để đưa đến cho họ, 
họ thường lảng tránh, và nói rằng họ quá bận rộn hoặc sợ hãi. Họ chỉ cho 
tôi thay những kế hoạch cuộc đời từ một hội thảo chuyên đề nào đó, và tôi 
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sẽ hỏi, “Vậy ba biến đổi lớn nhất mà ban sẽ tạo ra là gì, bắt đầu từ thứ Hai, 
hiện bạn có những kế hoạch cuộc đời mới hay không?” Họ thường thiếu 
mọi loại phản ứng hoặc kế hoạch, không bao giờ hiểu rằng một hành động 
can đảm tốt hơn một trăm ké hoạch cuộc đời! 


Tôi chắc chắn bạn từng nản lòng với người khác, hoặc thậm chí với chính 
bản thân bạn, về sự bất lực không hành động mạnh mẽ hơn. Vi vậy, van dé 
thực sự là gi, và giải pháp là gì? Tôi hoc được rang, van đề thực sự là lỗi tư 
duy. Chúng ta ít can đảm hơn như xã hội ngày nay bởi vì chúng ta né tránh 
đấu tranh, và quyết định đó mang đến cho chúng ta tính cách và thế mạnh 
kém phát triển - hai thành phan tối quan trọng của lòng can dam. 


Đây là điều tôi muốn nói. Chúng ta ở trong giai đoạn độc nhất trong lịch sử, 
khi mà nhiều quốc gia và cộng đồng giàu có hơn trước kia. Nhưng trong 
những may mãn này, có thể có một tai ương - con người có thê kháng cự 
đấu tranh. Ngày nay, việc đưa ra mọi lời đề nghị đòi hỏi nô lực thực sự, thử 
thách, khó khăn, hoặc bèn bi là lỗi thời. Sự dễ dàng và tiện lợi ngự trị. Con 
người thường ly di, bỏ học, bỏ việc và từ bỏ những mối quan hệ khi có dau 
hiệu khó khăn đầu tiên. Nếu bạn bỏ cuộc ở dấu hiệu khó khăn đầu tiên 
trong cuộc song thường ngày, làm sao bạn có thé kiên gan khi đối mặt với 
nỗi sợ hãi hoặc đe dọa thực sự? 


Nếu chúng ta luôn phát triển sức mạnh mà lòng can đảm đòi hỏi, chúng ta 
sẽ phải xử lý tốt hơn những thách thức cơ bản của cuộc sống. Chúng ta sẽ 
phải ngừng nhăn nhó và bắt đầu coi đấu tranh là một phần của quá trình 
phát triển tính cách. Chúng ta phải học cách vinh danh sự đấu tranh. 


Không may, sự dau tranh là món hàng khó nhăn. Ví du, trong ngành của tôi, 
tôi không ngừng được khuyên hãy đưa ra lời khuyên và chương trình giảng 
dạy bớt phức tạp, ít nghiêm khắc hơn, và hấp dẫn hơn. “Đừng khiến họ làm 
việc, ` họ nói. “Đừng cung cấp cho họ quá nhiều bước khó khăn, Brendon, 
bởi vì họ sẽ không thực hiện chúng. Giảm bớt xuống. Hãy làm dễ hiểu. 
Đảm bảo một học sinh lớp sáu có thé hiểu được. Mọi người không muốn có 
găng, vì thế chỉ đưa cho họ những điều dễ dàng để làm.” (Tôi được nói 
những điều này trong khi viết cuốn sách.) 


Giả định trong những tuyên bố này là mọi người lười biếng, ghét thách 
thức, và sẽ đánh đôi sự phát triển cho sự thoải mái và 6n định. Hãy xem xét 
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chúng ta được cung cấp cho gia định này bao nhiêu lần. Đặc biệt trong thế 
giới của các phương tiện truyền thông đại chúng, từng “mánh khóc” hoặc 

“can thiệp trái phép” được dựng lên để khiến cuộc sống siêu đễ dàng, kéo 
chúng ta ra khỏi bất kỳ đau đớn hay căng thắng nào. Hãy chỉ tập trung vào 
những thế mạnh của bạn, bởi vì bạn sẽ cảm thay tốt hơn va phục vụ tốt hơn. 
Không cần đau khô vì đối mặt với những thiếu sót; điều đó sẽ không thoải 
mái và không đáng nỗ lực. Thuê ngoài mọi thứ, bởi vì không có giá trị để 
học những kỹ năng thực sự. “Can thiệp trái phép” chế độ ăn của bạn bằng 
những viên thuốc nhiệm màu, vì vậy bạn không phải thay đổi những kiểu 
ăn uống kinh khủng của mình. 


Chúng ta bị vay quanh bởi những hình chế, phương tiện truyền thông và 
những người nôi tiếng khuyên chúng ta rằng, chúng ta không nên đấu tranh, 
răng cuộc sông nên là một dòng chảy dễ dàng hoặc chúng ta đang trên con 
đường sai trái. Hãy tưởng tượng những lời khuyên ây với khả năng của 
chúng ta. Hãy tưởng tượng những lời khuyên ấy với những khả năng luôn 
hành động can đảm của chúng ta. 


Nếu chúng ta cứ khuyên mọi người làm việc gì đó dễ dàng, thì làm sao họ 
nghĩ tới làm việc gì đó khó khăn? 


Tin tốt là, tôi nghĩ mọi người trên thế giới đang khám phá ra rằng, tất cả 
những khắc phục chớp nhoáng, can thiệp trái phép và “những viên đạn bạc” 
là không đủ. Con người đang bắt đầu nhớ về điều họ đã biết: Để đạt được 
sự xuất sắc đòi hỏi làm việc chăm chỉ, kỷ luật, những thói quen có thể trở 
nên buồn chán, những chán nản liên tiếp đi cùng với quá trình học hỏi, 
những nghịch cảnh kiêm nghiệm va đo lường trái tim và tâm hồn chúng ta, 
và trên tất cả, là lòng can đảm. Tôi hi vọng nghiên cứu trong cuốn sách này 
giúp bạn khám phá ra bức tranh lớn hơn rằng: Hiệu suất cao đòi hỏi những 
dự định thực sự và sự thành thạo những thói quen phức tạp. Những thực 
hành trong cuốn sách này có thể thực hiện, nhưng chúng sẽ vẫn đòi hỏi sự 
tập trung, đấu tranh, và sự siêng năng kiên trì trong thời gian dai. 


Tôi chắc chắn những thế hệ lớn hơn có thé kế cho chúng ta về khoảng thời 
gian khi mà sự đấu tranh không thê tránh được. Họ biết rằng sống một cuộc 
đời thoải mái không có bất cứ khó khăn và đam mê nào không bao giờ là 
mục tiêu. Họ không kỳ vọng một con đường bằng phang. Họ ké cho chúng 
ta rằng, công việc cực nhọc và đấu tranh là ngọn lửa mà trong đó chúng ta 
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được rèn giũa tính cách. Họ đấu tranh cho những lý tưởng để khiến bạn 
không phải sống vat va, làm việc chăm chỉ hơn bat cứ ai kỳ vọng, dau tranh 
cho giấc mơ với sự ngoan cường mãnh liệt mặc dù thử thách gian khó, bởi 
những nỗ lực đó khiến bạn trở thành người tài giỏi hơn, có năng lực hơn. 
Tiếp nhận cuộc đấu tranh với sự bình tĩnh và lòng tự trọng mang đến cho 
bạn sự tôn trọng. Hành động đó khiến bạn là một người dẫn dắt. 


Thứ lỗi cho tôi néu quan điểm này có vẻ như đã lỗi thời, tuy nhiên lại rất 
đúng đắn. Không ai đạt được sự vi đại mà né tránh đấu tranh. Họ tiếp nhận 
sự đấu tranh, tham gia vào su dau tranh. Ho biét rang dau tranh 1a can thiét, 
bởi họ biết rằng thách thức và gian khó thực sự thúc đây họ, mở rộng những 
khả năng của họ, và khiến họ vươn lên. Họ học cách vinh danh sự đấu 
tranh. Họ phát triển tư duy đoán trước sự đấu tranh, chào đón sự đấu tranh, 
tận dụng đấu tranh bằng những lý do để cống hiến nhiều hơn. 


Bằng cách giải quyết những xung đột, những khó khăn và những lộn xộn rõ 
ràng của cuộc sông một cách thang than va san long, chung ta pha huy 
những thành lũy của nỗi sợ hãi, từng viên gạch một. Lối tư duy này, nhiều 
hơn bat kỳ tư duy nào khác, nằm ở trung tâm công việc của tôi. Hãy đọc 
The Motivation Manifesto, The Charge, hoặc Life’s Golden Ticket, và ban 
sẽ thay một sự tôn trọng sâu sắc, gần như sung kính, cho sự đấu tranh. 


Khi chúng ta học cách nhìn nhận sự dau tranh là một phần cần thiết, quan 
trọng, và tích cực trong hành trình của mình, chúng ta có thê tìm thây sự 
yên bình va sức mạnh cá nhân thực sự. 


Tất nhiên, ngược lại với hoan nghênh đấu tranh có sức phá hủy lớn. Những 
người ghét đâu tranh, hoặc sợ hãi, kêt thúc trong sự phàn nàn, mât động lực, 
và bỏ cuộc. 


Nghiên cứu gần đây nhất của chúng tôi ủng hộ ý tưởng vinh danh sự dau 
tranh này. Một trong những dự đoán mạnh mẽ nhất mà chúng tôi nhận thấy 
là, những người can đảm đồng ý với lời bày tỏ, “Tôi thích cố gang vượt qua 
những thách thức mới” và “Tôi tự tin mình có thể đạt được những mục tiêu 
mặc dù có thách thức hoặc sự chống cự.” Những người có hiệu suất cao 
đơn giản không khiếp sợ thử thách, thất bại, hoặc những khó khăn không 
thể tránh được trong quá trình học hỏi và phát trién. Thay vi thé, ho thich 
thử thành thục những điều mới mẻ, và họ cảm thay ban thân tự tin, có thé 
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đạt được những mục tiêu mặc dù những thử thách gay go tiềm năng. Chia 
sẻ với họ về những khoảng thời gian khó khăn trong quá khứ, khi hoan cảnh 
ép buộc họ ra khỏi những vùng thoải mái của họ dé thé hiện, phát triển, 
hoặc giành chiến thắng, họ sẽ nói về những khoảng thời gian đó với sự sùng 
kính, không phải với nỗi khiếp sợ. 


Những phát hiện của chúng tôi khớp với những thập niên nghiên cứu tâm lý 
về những người có lỗi tư duy phát triển. Những người có lối tư duy này tin 
rằng, họ có thé cải thiện, yêu thử thách, và tham gia vào khó khăn thay vì 
chạy tron. Họ không sợ hãi thất bại nhiều như những người khác, bởi họ 
biết bản thân có thé học hỏi và, thông qua làm việc chăm chỉ và đào tạo, họ 
trở nên giỏi giang hơn. Sự hiểu biết này khiến họ có động lực hơn, quyết 
tâm với những mưu cầu của họ hơn, kiên cường hơn, và thành công hơn 
trong thời gian dai với từng lĩnh vực thực tế của cuộc sống.!2 


Những người có lối tư duy “cố định” tin tưởng và cu xử ngược lại. Họ tin 
rằng những khả năng, trí tuệ, đặc điểm của họ được thiết lập, có định, giới 
hạn. Họ không nghĩ họ có thé thay đổi va giành chiến thắng, và lỗi suy nghĩ 
đó có thê tạo ra sự sợ hãi vào bất cứ lúc nào họ phải đối diện với việc gi đó 
năm ngoài những thé mạnh va khả năng “bam sinh” của họ. Họ kinh sợ thất 
bại, bởi vì thất bại sẽ là một lời bình luận về họ. Họ cảm thấy một sai sót 
hoặc lỗi lầm khiến họ trông kém cỏi. Nếu việc gì đó không dễ dàng, họ bỏ 
cuộc. Đề minh họa lối suy nghĩ này có thể tàn phá như thế nào, nghiên cứu 
chỉ ra rằng, những người với lỗi tư duy cô định sẽ tránh những thử thách 
gap năm lần những nguoi có lỗi tu duy phát trién.!3 Sự thật này phù hợp với 
điều chúng tôi nhận thấy trong những người có hiệu suất cao đối ngược với 
những người có hiệu suất làm việc thấp. 


Nếu bạn không sẵn lòng đoán trước hoặc chịu đựng những đấu tranh, sai 
lầm, hỗn loạn và khó khăn không thể tránh khỏi của cuộc song, do sé la con 
duong 26 ghè. Không có lòng can đảm, bạn sẽ cảm thấy it tự tin, hạnh 
phúc, và thành công hơn. T hực tế đã xác nhận điều này. 


HAI CÂU CHUYEN CUA LOÀI NGƯỜI 


“Bạn không nên coi những thử thách là một bất lợi. 
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Thay vì thé, quan trọng là bạn hiểu rang, trai nghiệm đương dau và vượt 
qua nghịch cảnh thực sự là một trong những lợi thê lớn nhát cua ban.” 


— Michelle Obama 


Chỉ tồn tại hai câu chuyện trong lịch sử loài người: dau tranh và phát trién. 
Va ban khong thé dat duoc vé sau ma khong co về trước. Tất ca những 
thăng trầm đó tạo nên con người chúng ta. Có lúc thăng trầm, có khi sa sút, 
đề chúng ta được trải nghiệm cung bậc day đủ của một con người, biết cả 
niềm hạnh phúc và nỗi tuyệt vọng, thất bại và chiến thắng. 


Chúng ta biết điều đó, nhưng chúng ta thường quên mất khi sự việc trở nên 
khó khăn. Dễ dàng ghét sự đấu tranh, nhưng chúng ta không buộc phải đấu 
tranh, bởi vì qua thời gian, sự căm ghét chỉ thối phồng mục tiêu của nó 
thành một ảo ảnh không 16 và day điềm gở hơn là thực tế. Chúng ta phải 
chấp nhận sự dau tranh sẽ hoặc phá hủy chúng ta, hoặc phát triển chúng ta, 
và những sự thật khắc nghiệt nhất của con người cudi cùng là sự lựa chọn 
của chính chúng ta. Bat ké khó khăn thé nào, bước tiếp theo vẫn là lựa chọn 
của bạn. Vì điều đó, hãy cùng biết ơn. 


Chúng ta có thể vượt qua lòng biết ơn và đến với sự sùng kính thật sự cho 
những thử thách của cuộc sông. Khi trò chuyện với những người có hiệu 
suất cao, rõ ràng là, để xuất sắc, bạn phải khiến bản thân coi sự đấu tranh là 
một bước đệm tới sức mạnh và hiệu suất cao. Do là một phần tư duy về 
hiệu suất cao: Đấu tranh có thể được coi như một phần của quá trình - một 
phần quan trọng sống còn của bất kỳ nỗ lực đáng giá nào. Và quyết định 
chấp nhận sự đấu tranh khơi gợi lòng can đảm từ sâu thăm bên trong chúng 
ta. 


Sự đấu tranh mà tôi đang đối mặt là cần thiết, và sự đấu tranh ay kêu gọi tôi 
xuât hiện, hãy mạnh mẽ, và sử dụng sự đâu tranh đê rèn gitia một tương lai 
tôt hơn cho bản thân tôi và những người tôi yêu thương. 


Vinh danh hành trình không có nghĩa là bạn nam lay nghịch cảnh và chống 
lại nghịch cảnh mà chang làm gi dé cải thiện. Không phải là thư giãn và 
chấp nhận cuộc sống khi nghịch cảnh đến, mà là không cố gắng sử dụng 
bằng ý chí mạnh mẽ khi bạn không hạnh phúc. Vinh danh hành trình nghĩa 
là, bạn chấp nhận lối tư duy đối mặt với thử thách gian khó và có gang học 
Link Kho sách tổng hợp 3000+ebook & sách nói, 700+GB 
https://bit.ly/ks10-od1 


hỏi để tạo ra phiên bản tốt nhất của bạn. Chấp nhận những thời điểm khó 
khăn cho phép bạn thức tỉnh với một cảm giác hiện thực và sẵn sàng, để 
đoán trước những van dé va sẵn sảng với chúng, để duy trì sự binh tinh khi 
những con gió của sự đổi thay có thé lật đồ những vị lãnh tụ yếu đuối hơn. 


Yêu thích tham gia và hành động là một phần của lối tư duy hiệu suất cao. 
Những khó khăn trong cuộc sông mà bạn không thé né tránh? Hãy tận dụng 
chúng hết lòng. Thậm chí, khi bạn cảm thấy choáng ngợp, hãy đi dạo, tập 
trung vào hơi thở, và xem xét vấn đề thay vì né tránh. Hãy nhìn trực diện 
vấn đề và hỏi rằng, “Tôi sẽ thực hiện hành động đúng đắn tiếp theo nào 
ngay bây giờ?” Nếu bạn chưa sẵn sàng hành động đó, hãy lên kế hoạch. 
Hãy nghiên cứu. Hãy chuẩn bị bản thân khi màn sương tan đi và bạn được 
yêu cầu dẫn dắt. 


Tôi sẽ kết thúc phan này với hai châm ngôn liên quan ma những sinh viên 
của tôi thay hữu ích. Đầu tiên, tôi học hỏi nhờ làm việc với những thành 
viên của lực lượng đặc nhiệm quan đội My. Họ chia sẻ với tôi vê một cham 
ngôn pho biến mà ho dùng dé giúp con người nhận ra họ phải xử lý những 
thử thách gay go của sự phục vụ: Hãy đón nhận điều tôi tệ. Đôi khi, thực 
hiện. bốn phận rất tôi tệ. Hoạt động huấn luyện rất tôi tệ. Hoạt động tuần tra 
rất toi tệ. Thời tiết rất tôi tệ. Những hoàn cảnh rất tôi tê. Nhưng bạn không 
thé chỉ né tránh hoặc cảm thay cay đăng. Bạn phải ứng phó, đối diện va sẵn 
sàng kiên trì và vươn lên. Bạn phải ghì chặt lay điều tôi tệ. Nếu có một điều 
tôi trân trọng nhất về quân đội, đó là có rất ít sự phan nàn. Sự phan nan 
không được coi trọng hoặc duy trì. Điều đó truyền cảm hứng cho tôi. Trong 
bất kỳ lĩnh vực nào của cuộc sông, nếu bạn có cơ hội và may mắn phục vụ, 
bạn đừng phan nàn về nỗ lực kèm theo. 


Châm ngôn thứ hai có thể giúp bạn đón nhận và vinh danh sự đấu tranh: 
Bạn sẽ làm được. Chỉ bởi vì họ không nhận ra tiềm năng của bạn hoặc 
không chia sẻ tầm nhìn của bạn, chỉ bởi vì bạn không chắc chăn hoặc sợ 
hãi, điều đó không loại bỏ bạn. Chỉ bởi vì bầu trời đầy mây không có nghĩa 
là không có mặt trời. 


Hãy tin rằng những điều đó sẽ thay đổi. Mọi người thường nói “tính đến 
những may mãn của bạn” trong những khoảng thời gian khốn khó, nhưng 
tôi cũng đang nhắc nhở bạn dựa vào những may mắn. Vũ trụ phong phú và 
hào phóng, vì thế hãy tin tưởng rằng những điều tốt đẹp đang đến trên con 
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đường của bạn. Tôi cho đó là thông điệp tốt nhất trong những thời điểm khó 
khăn: Hãy tin tưởng vào bản thân và tương lai. Đây là lời động viên tôi viết 
trên một tam thẻ kẹp trong ví khi tôi đấu tranh qua chan thương não: Hãy 
nhớ rằng, bạn mạnh mẽ hơn bạn nghĩ, và tương lai nắm giữ những điều tốt 
đẹp cho bạn. 


Những gợi ý thúc day Hiệu suất làm việc: 

1. Cuộc đấu tranh tôi đang đối mặt trong cuộc sống là... 

2. Cách thức mà tôi có thé thay đổi quan điểm về cuộc dau tranh nay là... 
3. Nếu có gì đó lớn lao có thé đến từ cuộc đấu tranh nay, đó sẽ là... 


4. Cách thức tôi chọn dé đón chào những gian khổ không thé tránh khỏi của 
cuộc sông từ hôm nay trở đi là... 


Thực hành số hai 


CHIA SE SU THAT VÀ HOÀI BAO 


“Theo như tôi thấy, không thể làm nhiễu điều tử tế ma không quấy ray thứ 
gi đó hoặc người nào đó. ” 


— Edward Blake 


Trong cuốn The Motivation Manifesto, tôi cho rằng, động lực chính của 
nhân loại là sự tự do, là thể hiện bản thân thực sự của chúng ta và theo đuôi 
những giấc mơ không hạn chế - để trải nghiệm thứ có thê gọi là tự do cá 
nhân. Linh hồn chúng ta vút bay khi chúng ta cảm thấy không vướng víu 
bởi nỗi sợ hãi hoặc sức nặng của sự tuân theo. Khi ta sông với bản chất thật 
của con người mình - thê hiện con người thật của ta, cảm xúc thực sự của 
ta, điều ta thực sự khát khao và mơ ước - nhờ thế, ta chân thật; ta tự do. Sự 
chân thật đòi hỏi lòng can đảm. 


Chắc chan là, không ai muốn sống một cuộc đời bị bắt buộc và phụ thuộc. 
Nhưng từ khi phát hành cuốn sách The Motivation Manifesto, tôi nhận 
được hàng nghìn bức thư và lời bình luận rằng tự do cá nhân khó đạt được 
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đến thé nao. Thé hiện cho thé giới thấy con người của bạn, chân thực và 
không biện hộ, đem đến nhiều rủi ro. Mọi người thường nói về điều đó - họ 
muốn thành thật như thế nào, nhưng những lời mời mọc, đánh giá hoặc hắt 
hủi quá nhiều. Họ lo lắng nếu mọi người có thể thấy con người thực sự của 
họ, cuộc trình diễn sẽ kết thúc. Họ sẽ không đủ tiêu chuẩn cho những kỳ 
vọng của người khác. 


Nhưng tôi nói rằng, một khi bạn cố gang đủ tiêu chuẩn cho ý tưởng của ai 
đó về con người bạn hoặc khả năng của bạn đạt được khi người đó là hình 
mẫu cô vũ bạn. Nếu ai đó tin tưởng bạn và nhận thay su vi dai trong ban, 
hãy cố gang vi dai như thế. 


Nhưng nếu bất kỳ ai nghi ngờ hoặc hạ thấp bạn, hãy quên đi. Đừng nỗ lực 
cô găng làm vừa lòng họ. Hãy sống cuộc đời của bạn. Dung tim kiém su 
phê chuẩn của những kẻ nghi ngờ. Bạn sẽ không tìm thấy niêm vui lâu đài 
trong việc tim kiếm sự công nhận từ mọi người. Và dù có được, sự công 
nhận ấy sẽ không bao giờ đủ. Vì thế, con đường duy nhất còn lại là thể hiện 
sự chân thực va theo đuổi những giấc mơ của chính bạn. 


Khi bạn thé hiện chân thực, bạn sẽ đối mặt với sự chỉ trích không thể tránh 
khỏi. Hãy đoán trước sự chỉ trích đó là một phần bổ sung của sự đấu tranh. 
Sự phán xét sẽ luôn ở đó, như thé luôn có những ngày đầy mây. Đừng cho 
phép sự chỉ trích của người khác đánh bật bạn ra khỏi những niềm tin của 
bản thân. Nếu bạn tin tưởng những giấc mơ của bản thân, hãy cứ đi trên con 
đường của riêng mình. Bạn không cần sự cho phép nào ngoài niềm hi vọng 
ngứa ran trong tâm hon. 


Sau khi trò chuyện với rất nhiều người có hiệu suất cao, tôi phải thú nhận 
rằng, tôi hi vọng bạn đương đầu với sự đánh giá và xích mích. Đó là dấu 
hiệu bạn đang đi trên con đường của chính mình và hướng tới những điều 
lớn lao. Thật vậy, nếu gan day, chang al nhin ban day ngờ vực, hoặc hoặc 
nói với bạn, “Anh nghĩ anh là ai thế? Gì thế, anh điên à? Anh có chắc đó là 
ý tưởng tốt”, có thé bạn đang sống không đủ táo bạo. 


Tôi đã giới thiệu loại huấn luyện này trước đó. Một lần, tôi nhận được một 
tin nhắn phản đối từ một người hâm mộ, “Nhưng mà, Brendon, tôi không tự 
hào về bản thân. Và vì thé, tôi không muốn thé hiện bản thân. Tôi bối rối 
với con người mình. Sự thật của tôi không phải điều tôi muốn chia sẻ.” Tôi 
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chỉ có thê trả lời, “Bạn của tôi, nêu bạn cảm thây xâu hô với sự thật, bạn 
phải tìm kiêm sự thật.” 


THU NHỎ HÉT MỨC BẢN THÂN CHÚNG TA 


“Chi những người liêu lĩnh đi xa mới có thé tìm hiểu cách một người di xa 
sé như thê nào. ” 


— T.S. Eliot 


Một điều tôi không kỳ vọng ở những độc giả của The Motivation Manifesto 
là một dạng khác của nỗi sợ hãi trong việc chia sẻ sự chân thực của họ. 
Nhiều người viết và nói rang, ho khong lo lang những người khác sẽ phán 
xét họ thiếu sót; họ lo lắng rằng, cách bang thể hiện phiên bản tốt nhất của 
bản thân, họ sẽ khiến những người khác cảm thấy thiếu sót. Họ sợ hãi thể 
hiện những hoài bão, niềm vui và khả năng thực sự, bởi những người xung 
quanh họ có thê nhận thất sự tôi tệ của bản thân họ. 


Họ cảm thấy họ phải thu nhỏ hết mức những giấc mơ, luôn kìm nén những 
ý tưởng lớn, hạ thấp bản thân, làm bản thân bớt mạnh mẽ, nhìn xuống dưới 
- vì thế, tat cả mọi người có thé cảm thấy tốt đẹp về ban thân họ. 


Khi tôi nhận được những lo ngại như vậy, tôi sẽ thường gửi cho độc giả một 
video quay từ điện thoại: 


Đừng sống dưới tiềm năng, bạn của tôi ơi. Đừng cảm thấy tội lỗi bởi bạn có 
những mục tiêu lớn. Những giác mơ đó gieo hạt trong tâm hồn bạn bởi một 
lý do, và bạn có bồn phận vinh danh chúng. Đừng dừng lại trong cuộc sống 
để an ủi hoặc xoa dịu những người xung quanh. Dừng lại không phải là 
khiêm nhường; mà là dối trá. Nếu những người trong cuộc sông cua ban 
không biết những suy nghĩ, cảm nhận, nhu cầu, ước mơ thực sự của bạn, 
đừng đồ lỗi cho ho. Là do bạn không chia sẻ hoặc dễ tôn thương, hoặc thiếu 
sức mạnh, không phải họ thiếu hiểu biết hay hoài bão, mà là họ dựng lên 
một chướng ngại vật trước tiềm năng của chính họ. Hãy chia sẻ nhiều hơn, 
và bạn sẽ có những mối quan hệ thực sự có thể ủng hộ bạn, tiếp sinh lực 
cho bạn, nâng đỡ bạn. Thậm chí, néu ho không ủng hộ hoặc không tin 
tưởng ban, it nhat ban sống cuộc đời của riêng mình. Ít nhất bạn thành thật 
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về những cảm nhận của bản thân. Ít nhất bạn tôn trọng những hi vọng của 
trái tim và lời gọi của linh hôn. Trong sự the hiện trọn ven, sự tự do của ban 
nam ở đó. Ban của tôi ơi, cấp độ hiệu suất làm việc bắt đầu ở cấp độ chân 
thật tiếp theo của bạn. 


Tôi biết, bạn học được nhiều sự huấn luyện trong chương này, nhưng huấn 
luyện này mang tính quyết định. Nhiều năm sau đó, nhiều độc giả vẫn viết 
thư cho tôi và nói tin nhẫn của tôi đã giúp đỡ họ. Tôi muốn bạn luôn để tin 
nhẫn này trong tầm tay để có thé đọc lại chúng - rõ thành tiếng - trong lần 
tới khi sự lo ngại cho những cảm giác của ai đó xúi giục bạn che giấu 
những giấc mơ của chính bạn. 


Vì thế, làm ơn hãy ở lại cùng tôi. Toi không nghi ngờ rằng, đánh giá cấp độ 
can đảm tiếp theo trong cuộc sống đòi hỏi một mức độ cởi mở và trung thực 
mới về con người bạn, ham muốn của bạn, khả năng thực sự của bạn và bạn 
sẵn sàng làm gi. Tất cả những thứ cô gang cản trở ban là một phan sợ hãi 
của con người bạn, mà bạn cảm giác như thể thu nhỏ hết mức bản thân để 
người khác không cảm thấy bạn tôi tệ. Nhưng đừng nghĩ rằng hành động đó 
là khiêm nhường. Hành động đó nói dối về những hoài bão thực sự của bạn. 
Hành động đó có lỗi với những món quà của Chúa, vũ trụ, sự may mắn, và 
làm việc chăm chỉ - những thứ tỉnh túy nhất - mà bạn được ban cho. Đó là 
sự lừa dối. Nếu bạn không để nỗi sợ hãi biến mất, nó sẽ mãi mãi ngăn cản 
bạn đến với cảm giác chân thực thật sự, thỏa nguyện, và sống ngoài tiềm 
năng thực sự của bạn. Nỗi sợ hãi sẽ thúc day việc ha thap những tầm nhìn 
của bạn và không giúp bạn trở nên xuất sắc - và chính xác vì điều gì? 


Bạn có thé nghĩ, Mọi người sẽ bị đe dọa bởi khát khao và ham muốn của 
tôi. Họ có thể không thích những hoài bão của tôi. Họ có thể cười nhạo tôi. 
Vì thé, tôi nên im lặng. Dù sao đi nữa, nó còn tốt hơn việc hạ thấp hoài bão 
hoặc dao đức làm việc của tôi. 


Tôi nghe từng phiên bản và sự hoán đổi trật tự của ý tưởng thiếu chín chắn 
đó. Nhưng tôi muốn nhắc lại thực tế này và ghi nhớ thực tế đó trong tâm trí 
của bạn: Loại suy nghĩ này không phải là khiêm tốn, bạn của tôi ơi. Là nỗi 
sợ hãi. Là sự dối tra. Là sự giấu giém. Là sự lo ngại của tuéi thành niên. Và 
suy nghĩ đó sẽ phá hủy mọi hạnh phúc và sự chân thật thực sự trong những 
mối quan hệ của bạn. Tôi biết, thu nhỏ hết mức ban thân có thé đem đến 
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cảm giác tốt hơn trong ngắn hạn, vì thế, ai đó có thể cảm thấy tốt đẹp về 
bản thân họ, nhưng cân nhắc điều này: 


Không ai muôn kết nôi với một người gia dôi. 


Bạn sẽ cảm thấy thế nào nếu bạn thân thiết với ai đó trong năm năm, và đột 
nhiên họ nói với bạn, “Anh không biết con người thật của tôi. Tôi chưa 
từng trung thực với anh. Lúc nao tôi cũng che giau những giác mơ thực sự 
của mình với anh. Bởi tôi sợ hãi anh hoặc tôi nghĩ răng anh quá hẹp hòi đến 
nỗi không thé chấp nhận nó”. 


Điêu đó sẽ khiên bạn gân gũi họ hơn ư? Hoặc sẽ làm bạn đau khô? Bạn sẽ 
đáp lại thê nào với người đó? 


Bạn có lè sẽ sửng sôt. Va tôn thương. Vậy tại sao bạn no làm thê với ai đó 
băng cách che giâu? 


Hãy nhìn xem. Nếu bạn cố gắng kìm nén những suy nghĩ và giấc mơ thật sự 
chi dé “vừa lòng” hoặc khiến người khác cảm thấy tốt hơn, bạn không thể 
đồ lỗi cho họ hoặc bất kỳ ai khác. Bởi vì chính bạn làm bản thân nghẹt thở. 
Và trong tình trạng đó, bạn ép buộc những mối quan hệ đó chết đi. 


Tôi nhìn thay nhiều người từ mọi nơi trên thé giới doa day chính bản thân 
họ dưới cái vỏ của “sự khiếm tôn” được nhận thức kém. Nhung không có gi 
khiêm tốn khi nói, “Tôi không nên tỏa sáng, bởi vì những tâm hồn nhút 
nhát xung quanh tôi không thé chấp nhận nổi.” Làm on đi. 


Tôi làm việc với đủ nhiều người dé biết phản ứng chính xác của bạn trước 
điều này. Bạn sẽ nghĩ, O, Brendon, anh không hiểu chồng tôi ... cộng đồng 
của tôi ... văn hóa của tôi ... mẹ tôi ... huấn luyện viên của tôi ... những 
người ham mộ của tôi ... thương hiệu của tôi ... [thêm bào chữa vào day]. 


Và ngay lúc này, công việc của tôi là tranh cãi quan điểm này với bạn. 
Không ai có thể làm bạn yên lặng mà không có sự cho phép của bạn. Không 
ai có thé thu hẹp hết mức sự tự nhận thức về bản thân ngoại trừ bạn. Và 
không ai có thể thể hiện và giải phóng hoàn toàn sức mạnh của bạn ngoại 
trừ bạn. 
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Bạn có thê luôn luôn đồ lỗi cho “họ” về việc không thé chân that và dé ton 
thương của bản thân. Hoặc bạn có thê chọn hôm nay để bắt đầu lên tiếng và 
sống trong sự trọn vẹn, mặc dù một số người có thể không thích. Một só 
người sẽ cười ban ư? Một người bạn yêu thương có thể nghi ngờ hoặc rời 
bỏ bạn ư? Những người cùng nhóm nói bạn điên cuồng hoặc coi thường 
bạn ư? Hàng xóm hoặc người hâm mộ có thé bất ngờ chỉ trích ban vì muốn 

“nhiều hơn bạn xứng đáng” ư? Với từng câu hỏi này, câu trả lời là có. 
Nhưng điều gì an tượng hơn: Nghiêm túc làm theo điều mà mọi người 
muốn, hay lên tiếng bảo vệ điều đúng đắn của bạn? Cuối cùng, bạn phải hỏi 
cuộc sống của bạn thiên về điều gi: nỗi sợ hãi hay tự do? Một lựa chon là 
trong khuôn khổ. Lựa chọn khác - đó là lòng can đảm. 


Niềm đam mê của tôi trong chủ đề này là vô hạn bởi vì tôi chung chiến hào 
với đủ nhiều người dé biết điều đó, ở thời điểm nào đó, người nao đó - tôi 
hoặc một trong những có van của bạn, hoặc một lời thì thầm từ sâu bên 
trong bạn - sẽ giải quyết nỗi sợ hãi đó và khiến bạn bộc lộ bản thân với thế 
giói. 


Bạn không phải lắng nghe tat ca những lời nay từ một tác gia ma ban có lẽ 
chưa từng gặp gỡ. Nhưng nếu bằng cách nào đó, tôi thu hút được sự chú ý 
của bạn vào quan điểm này hơn, thì bạn có thể cũng kiên nhẫn với tôi lâu 
hơn một chút. Bạn phải can thận; việc che giấu sẽ ảnh hưởng lên tâm trí và 
cuộc sống của bạn với những căng thắng mà bạn có thể không nhận thấy 
trong thời gian dài. Che giâu sẽ ngăn cản những người xung quanh bạn luôn 
khám phá ra vẻ đẹp và những khả năng thực sự của bạn. Tôi tệ hơn, che 
giấu sẽ ngăn cản những người đúng đắn bước vào cuộc sống của bạn. 


Tôi nhận thấy vẫn đề này ở khắp mọi nơi. Người thành công không đạt 
được nac thang tiếp theo của thành công bởi vì họ chọn phan dau trong yên 
lặng. Ho không muốn chia sẻ hoặc bay tỏ. Họ đang cô gang “phù hợp”, 
“thực tế”, “điềm đạm”. Họ cố gang khién những người khác “hạnh phúc” 
hoặc “thoải mái”. Và vì thế, họ có những ý tưởng xuất sắc, và không chỉ 
không chia sẻ chúng, họ còn tạo ra sai lam chết người là: Họ không yêu cầu 
giúp đỡ. Nếu bạn không yêu cầu giúp đỡ, những con người với quan điểm 
đúng đắn không thé bước vào cuộc đời bạn. Vi thế, nếu vũ trụ không ban 
cho bạn điều bạn muốn, có lẽ là bởi ở giữa mọi sao nhang và yên lang cua 
bạn, vũ trụ đã không biết bạn đang yêu cầu điều gì. 
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Gần đây, tôi làm việc với một người giành được huy chương vàng Olympic. 
Tôi hỏi, “Khi nào những thành tựu lớn nhất đến trong sự nghiệp của cô?” 
Cô ấy trả lời, “Khi tôi bắt đầu nói ra những ước mơ thực hiện việc này. 
Bỗng nhiên, mọi người bắt đầu gợi ý cho tôi hướng đi đúng dan. Ho nói với 
tôi điều nên làm, những kỹ năng tôi sẽ cần, những người tôi nên nói 
chuyện, thiết bị nào mà những người chuyên nghiệp sử dụng, ai là những 
huấn luyện viên tốt nhất. Tôi học được răng, nêu bạn lên tiếng và công khai 
chia sẻ thứ bạn muốn làm trong cuộc sống, chắc chắn một số kẻ ngu dốt 
trong làng sẽ xuất hiện và hét vào mặt bạn những lý do tại sao bạn không 
thể. Nhưng tất cả lãnh đạo của làng tiễn đến và muốn giúp đỡ bạn. Cuộc 
sống tuyệt vời như thế đó.” 


Những người trong cuộc đời bạn vì những lý do đúng đắn sẽ lắng nghe sự 
thật cua ban. Họ sẽ tán thưởng hoài bão của bạn. Họ sẽ vui vẻ gap gỡ con 
người đăng sau khuôn mặt kia. Họ sẽ cảm ơn bạn vì đã chia sẻ, vì sự chân 
thật, vi tin tưởng họ. Tin tưởng người khác với sự chân thật của bạn, và 
những giá trị vàng của tình bạn và tình yêu thật sự hé hộ như những kho 
báu thất lạc. 


Dé tìm kiếm nhiều hơn sự can dam, hãy nhắc nhở bản thân rang bạn mac no 
lòng can đảm với những người ủng hộ bạn trong quá khứ. Hãy luôn mạnh 
mě công nhận sức mạnh mà họ trao cho bạn. Như một món qua cho tất cả 
những người tốt với bạn, đừng phàn nàn; hãy hành động. Đừng chỉ trích; 
hãy dẫn đầu cổ vũ. Đừng tuân theo; hãy sống với sự chân thật của bạn. 
Đừng ích ky; hãy phục vụ. Đừng đi con đường dễ dàng: hãy phan đấu cho 
sự phát triển và cuộc đời phi thường. 


Và khi mọi sự vỡ tan ra, hãy luôn chân thực là con người tốt nhất của bạn, 
trong những khoảnh khac khi bạn quên mat con người ban sẽ cô găng đê trở 
thành. 


Những cuộc trò chuyện thắng thắn 


Quan trọng nhất trong hoạt động kết nối chân thực với người khác là chia sẻ 
những khao khát thực sự với họ. Họ không phải tán thành hoặc giúp đỡ 
hoặc thậm chí suy nghĩ cùng với bạn. Không phải về họ. Mà là về việc bạn 
có can đảm để sẵn lòng chấp nhận người khác như thể vũ trụ luôn sẵn lòng 
chấp nhận bạn. Hãy thử di. Từng ngày, hãy tiết lộ cho người khác thêm một 
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chút về điều bạn đang suy nghĩ, cảm thấy, mơ về. Thậm chí, nếu bạn không 
nhận được giúp đỡ tức thi của những người trước mặt ban, thi ai biết chứ? 
Có lẽ một sức mạnh từ xa được giải phóng và những gợn sóng lăn tăn cần 
thiết đến đúng lúc, sự may mắn và định mệnh cùng đồ về, đem đến cho bạn 
một gợi ý về bước tiếp theo - một tắm bản đồ kho báu nào đó được khám 
phá ra bởi lòng can đảm của chính bạn. 


Thói quen này không hình thành bởi cuộc nói chuyện quan trọng với mọi 
người bạn biết. Bạn không phải bảo tất cả những người bạn yêu mến ngồi 
xuông và ké cho họ nghe mọi lý do mà ban đang che giấu từ họ va từ cuộc 
sông. Bạn không phải quay một video giải thích toàn bộ cuộc song và triết 
lý của bạn. Thay vì thế, mỗi ngày, hãy thực hành chia sẻ những suy nghĩ, 
mục tiêu và cảm nhận với người khác. Mỗi ngày, hãy chia sẻ điều gì đó với 
người nào đó về điều bạn thực sự nghĩ và muốn trong cuộc sống. Bạn có thê 
nói, “Em biết đấy, em yêu à, hôm nay, anh suy nghĩ về việc bắt đầu X bởi vì 
anh thích Y”. Ví dụ: 


e Tôi đang nghĩ vê việc nghiên cứu cách thức viêt một cuôn sách, bởi vì tôi 
nghĩ tôi có một cau chuyện đáng dé kê lại. 


e Tôi đang nghĩ về việc bat dau tập thê hình mỗi sáng, bởi tôi thích có thêm 
sức sông và năng lượng. 

e Tôi đang nghĩ vê việc bat đâu tìm kiêm một công việc khác, bởi vì tôi 
thích cảm thây nhiêu đam mê và được đánh giá cao hơn. 

e Tôi đang nghĩ về việc bat đầu liên hệ với một sô huân luyện viên mới, bởi 
vi tôi san sàng cạnh tranh ở cap độ cao hơn. 

Chúng là những câu bày tỏ đơn giản. Công thức đơn giản. Bạn muôn chia 


sẻ điều gì? Bất kê là gi, hãy chia sẻ đi. Sau đó, hãy can đảm hành động mỗi 
ngày dé biên điêu đó thành hiện thực. 


Những gợi ý thúc day Hiệu suất làm việc: 


1. Việc gi đó tôi thực sự muôn làm mà tôi chưa chia sẻ đủ với mọi người 
là... 
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2. Nêu tôi trở nên nhiêu hơn trong cuộc sông hăng ngày, tôi sẽ bat đâu... 
3. Khi tôi thê hiện ban thân va bị ai đó cười nhạo, tôi sẽ chỉ... 


4. Giâc mơ lớn lao mà tôi sẽ bắt đâu chia sẻ với mọi người và yêu câu một 
sô giúp đỡ là... 


Thực hành số ba 


TRỞ THÀNH HÌNH MẪU 


“Tôi không biét vận mệnh cua bạn sẽ là gi. 


Nhung có một điều tôi biết là: Những người thực sự hạnh phúc là những 
người sẽ kiêm tim và tim thay cách thức phục vụ. ” 


— Albert Schweitzer 


Vào năm 2006, tôi can sạch tiền. Tôi thực hiện việc mà tôi đang cỗ gang 
truyền cảm hứng cho bạn: Tôi hành động. Tôi bo việc để trở thành một tác 
giả và huấn luyện viên. Tôi ké với mọi người về giấc mơ của tôi. 


Nhiều người cho rang tôi điên rồ - thi thoảng, tôi cũng nghĩ thế. Tôi không 
biết cách viết hoặc xuất bản một cuốn sách. Không ai biết tôi, và tôi không 
có những mối quan hệ giúp đỡ. Facebook, YouTube, và iTunes vẫn trong 
thời kỳ mới phát triển. Thật khó khăn dé nói lên tiếng nói của bản thân. 


Tôi chỉ muốn chia sẻ với mọi người điều tôi học được từ vụ tai nạn xe hơi 
của mình răng: Đến cuối đời, chúng ta sẽ đặt ra những câu hỏi để đánh giá 
liệu chúng ta có hạnh phúc với cuộc đời của mình. Nếu bạn có thể luận ra 
những câu hỏi mà bạn sẽ đặt ra, sau đó, bạn có thể thức dậy mỗi ngày và 
sông có mục đích, rồi bạn sẽ hạnh phúc với những câu tra lời ở cuôi đời. 
Tôi học được rằng những câu hỏi đó cho tôi là “Tôi đã sống trọn vẹn chưa? 
Tôi đã yêu thiết tha chưa? Tôi đã có tầm ảnh hưởng lớn chưa?” 


Tôi thức khuya mỗi tối, tự học cách xây dựng những website và làm tiếp thị 
trực tuyên, bởi tôi muôn chạm đên nhiêu người với thông điệp đơn giản đó. 
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Tôi đang sống trong căn hộ của bạn gái bởi không có tiền, viết trên một 
chiếc “bàn” gấp mượn từ phòng may cũ của mẹ tôi. Căn hộ nhỏ đến nỗi tôi 
sử dụng giường như một chiếc tủ búp phê, nơi tôi chất thành đồng mọi hóa 
đơn, ghi chép và những nỗi sợ hãi. 


Đó là quãng thời gian khó khăn với cá nhân tôi, một người sau này trở 
thành người đàn ông có động lực và những thói quen đem lại hiệu suất cao. 
Tôi biết tôi muốn gi: viết, huấn luyện. Tôi dan danh ngôn của Horace trên 
tủ lạnh: “Trong những thời điểm căng thang, hãy liều lĩnh và can đảm.” Và 
dẫu vậy, nhiều ngày trôi qua trong khi tôi chang làm gì cả dé tiến tới khát 
khao đó. 


Tôi nhớ những ngày ngồi trong quán cà phê, nhìn người khác đánh máy 
tính và suy nghĩ, Minh thật là đồ rom. Nhìn họ làm việc. Tôi gần như ‘chang 
làm gi. Tôi sẽ thức dậy và đi bộ quanh công viên, nói với ban than rang tôi 

cần tham gia vào những việc truyền cảm hứng hơn, nói với bản thân rằng 
một cuộc đi bộ sẽ làm sáng sủa đầu óc và khiến tôi viết tốt hơn. Tôi đi vòng 
quanh công viên suốt nhiều tuần và nhiều tháng, nhưng đầu óc đầu tôi vẫn 
hoang mang như thế. Động lực của tôi đã không tăng lên đến cấp độ của 
những giấc mo. 


Cũng không phải do những thói quen của tôi. Tôi đặt báo thức và khởi động 
tinh than dé thức dậy vào giờ chính xác mỗi ngày và bắt đầu viết - tất nhiên, 
sau khi pha một tách trà xanh hoàn hảo, nấu món trứng tráng ngon nhất, 
kích hoạt trạng thái hoàn hảo nhất dé viết. Đôi khi, tôi làm theo những thói 
quen, và hệ quả là nhiều đĩa ban hon là những trang giấy đã viết. Khong 
phải mọi thói quen tốt đều dẫn đến những kết quả an tượng - đặc biệt khi 
thành phần quan trọng nhất không có. 


Và sau đó, một khoảnh khắc rất đơn giản đã thay doi tat cả. Mot buổi tối, 
tôi nhìn bạn gái bước vào phòng ngủ, và cô gang không quay ray tôi hoặc 
những hóa đơn hoặc những ghi chép mà tôi trải khắp giường, trượt người 
lặng lẽ dưới lớp giây phủ. 

Tôi nhìn thấy tình yêu của cuộc đời tôi ngủ dưới sức nặng của những hóa 


đơn. Điều đó làm tan nát trái tim tôi. 
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Tôi nhìn chằm chằm quanh căn hộ nhỏ xíu mà tôi không đóng góp chút tiền 
nào bởi vì tôi chang có xu nao - một không gian chang có thứ gì ngoài tình 
yêu giữa chúng tôi. Một căn hộ nơi tôi ngôi vô dụng, chán nản, không thể 
hoàn thành những trang giấy, những chương sách và sứ mệnh tôi mơ ước. 
Và tôi nghĩ, Đây không phải cuộc sông mà mình muốn cho cả hai. Cô ấy 
xứng đáng nhận được hon thé. 


Lúc ấy, điều gì đó bên trong tôi đã thay đổi, hoặc mở ra, hoặc trở nên rõ 
ràng. Có lẽ cấp độ hiệu suất làm việc của tôi nâng đến điểm ôn thỏa cho 
những sở thích hoặc nhu cầu trong cuộc song. Nhung tôi sẽ khong dé dong 
lực yêu ot hoặc những thói quen xấu thu nhỏ cuộc sống của người phụ nữ 
này, người tin tưởng tôi khi tất cả người khác nghĩ tôi điên rò, người phụ nữ 
mua cho tôi mọi thứ, người phụ nữ mà ở thời điểm rất sớm trong mỗi quan 
hệ của chúng tôi, ngại ngùng thừa nhận rằng, “Em yêu anh”. 


Bạn biết khi nao là lòng can đảm, bởi bằng cách nao đó có một quyết định 
bao gôm tât cả. Thường thì, lòng can đảm không xuât phát từ cá nhân bạn. 
Mà đên từ mong muôn phục vụ ai đó, yêu thương ai đó, chiên đâu vi ai đó. 


Hoặc tôi sẽ trở thành một tác giả và huấn luyện viên thành công, luôn tập 
trung giúp đỡ mọi người du bat ky trở ngại nào, chiên dau vì người phụ nữ 
này, cho đên khi tôi thành công, hoặc... Không có lựa chọn nào khác. 


Từ thời điểm đó, tôi quyết định dudi theo những ước mơ của mình với sự 
tập trung và cảm xúc mãnh liệt hơn. Tôi sẽ không lãng phí những ngày di 
lang thang, lạc lối trong những sao nhãng. Tôi quyết định suy nghĩ lớn hơn, 
ngừng cho phép vấn đề vụn vặt khiến tôi suy nghĩ hạn hẹp. Tôi quyết định 
chiến đấu cho nghệ thuật và khuếch đại tiếng nói của mình để tôi có thé tạo 
ra sự khác biệt lớn hơn. Tôi quyết định không lo lắng về những người chỉ 
trích và thay vì thế, cống hiến toàn bộ trái tim và nỗ lực cho những người 
muốn có sự tích cực và tiễn bộ trong cuộc sống. Và tôi quyết định cưới cô 
gai đó. Chiến đấu cho cuộc sông ma tôi mong muốn khiến tôi luôn được 
thúc đây và đóng góp ở những cap độ cao nhất kê từ đó. Cau chuyện của tôi 
không phải lạ lùng. Trong khi viết chương này, tôi trở lại câu chuyện ay 
thông qua các cuộc phỏng van với những người có hiệu suất làm việc ở cấp 
độ cao nhất (những người với chỉ số trung bình cao nhất trong HP6). Tôi 
nhận thay rang, một chủ dé pho bién tương tự như câu chuyện tôi vừa chia 
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Chúng ta sẽ làm nhiều cho người khác hơn là vì bản thân chúng ta. Và trong 
khi làm điêu gì đó cho người khác, chúng ta tìm thây lý do cho lòng can 
đảm, cho sự tập trung và sự xuât sắc. 


Những người có hiệu suất cao nhất mà tôi phỏng vấn chia sẻ với tôi về ai đó 
truyền cảm hứng cho họ dé trở nên xuất sắc. Họ đều có một lý do, và lý do 
đó thường là một người, không luôn là một mục đích hoặc một nhóm 
người. Thường xuyên nhất, chỉ một người. Đôi khi, hơn một người: những 
đứa con, những nhân viên, đại gia đình, nhu cầu của cộng đồng. Nhưng hầu 
hết, chỉ là một người. 


Tôi chia sẻ thực tế này bởi vì văn hóa ngày nay của chúng ta thường nhấn 
mạnh vào việc tìm kiếm mục đích của cuộc đời bạn. Và luôn là nguyên 
nhân vĩ đại, lớn ae được ấn định dé “thay đôi thé giới” va “đem lợi ich cho 
hàng triệu người”. Nhiều người nghiên cứu, và một số người tim thay mục 
đích lớn lao đó trong cuộc song. Và chắc chan, đó là điều rất tuyệt vời. 


Nghiên cứu lịch sử về lòng can đảm, nói chung, gợi ý rằng, những người 
làm việc vì những lý do ấn tượng hơn là vì bản thân họ. Với những người 
có hiệu suất cao, lý do an tượng đó thường chỉ là một người hoặc một só 
người. 


Vì vậy, nếu bạn là một người trẻ tuổi được yêu cầu tìm kiếm mục đích của 
bản thân ngay bây giờ, đừng cảm thấy bạn phải nhìn ra quá xa. Có lẽ ai đó 
xung quanh bạn cân bạn xuất hiện vì họ, và bằng cách làm như thế, bạn sẽ 
thắp sáng một số khả năng của chính mình. Và nếu bạn là người trưởng 
thành, hãy nhớ về những người xung quanh bạn khi bạn tìm kiếm ngọn núi 
tiếp theo để leo lên. 


Điều tôi nhận thấy trong nghiên cứu của mình là hiển nhiên đến mức đẹp 
đẽ: Bất kế điều gì khơi dậy lòng can đảm từ những người có hiệu suất cao 
này, déu rat an tượng. Bạn sẽ ngưỡng mộ lý do khiến họ thực hiện điều đó. 
Lòng tốt con người nằm ở đó. Một số câu trả lời từ những cuộc phỏng vấn 
với họ làm điều này rõ ràng hơn: 


e “Cô ay cân tôi. Không có lựa chọn nào khác tôi có thê làm hơn là giúp đỡ 
cô ây.” 
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e “Tôi không muôn họ đau khô.” 
e “Duong như không có ai quan tâm, và có tôi day.” 
e “lôi muôn làm điêu đó cho anh ay; anh ay muôn điêu do.” 


e “Người khác dường như có ý lờ đi hành động sai trái, vậy thi tôi sẽ hành 
động.” 


e “Tôi muôn đê lại di sản, vi vậy tôi quyết định loại bỏ những lo lăng va 
nghi ngờ, và cô găng đạt được di sản đó.” 


e “Hành động này là cách thức dé lại những điều tốt đẹp hơn là tôi đã tìm 
thây chúng.” 


đồ) 


e “Tình yêu phải chiến thắng, vì thé tôi trở về. 


Đôi khi, lòng can đảm dường như là một hành động tự phát. Tuy nhiên, tôi 
nhận thấy là, lòng can đảm thường là một biểu lộ hoặc hành động được phat 
triển từ những năm tháng quan tâm sâu sắc thứ gì đó hoặc ai đó. Vì vậy, hãy 
bắt đầu tìm kiếm những thứ hoặc những người mà bạn quan tâm. Hãy cho 
đi. Hãy quan tâm sâu sắc điều gì đó ngay bây giờ. Hãy lập tức bênh vực cho 
điều gì đó. Và sau đó, bạn sẽ có nhiều khả năng tìm thấy lòng can đảm khi 
nó có ý nghĩa. 


Những gợi ý thúc day Hiệu suất làm việc: 


1. Một hành động can đảm tôi sẽ thực hiện trong tuần này bởi vì ai đó tôi 
yêu thương cân tôi thực hiện là... 


2. Một hành động can đảm khác mà tôi sẽ thực hiện trong tuần này bởi một 
lý do mà tôi tin tưởng cân tôi hành động là... 


3. Một hành động can đảm khác mà tôi sẽ thực hiện trong tuần này, bởi vì 
giâc mơ của tôi đòi hỏi lòng can đảm từ bản thân tôi, là... 


LONG CAN DAM XUẤT PHÁT TỪ SỰ PHỨC TẠP 
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“Long can dam và kiên gan có một tâm bùa nhiệm màu, trước khi những 
khó khăn biên mát và những trở ngại tan vào không khí. ” 


— John Quincy Adams 


Khi nào vũ trụ không bớt phức tap, cuộc sóng không có xu hướng dé dang 
hơn. Nhưng bạn mạnh mẽ hơn. Bạn học cách thể hiện nhiều hơn, đối phó 
tốt hơn, và chân thực, có ý thức hơn giữa sự đánh giá và thử thách gian khó. 
Sớm thôi, những trở ngại bắt đầu dường như nhỏ lại và con đường đường 
như thuộc về bạn hơn. Vì vậy, bất ké điều gì xảy ra, hãy tin tưởng vào ban 
thân và tiễn lên. Nắc thang tiếp theo sẽ mở ra sau bước đi can đảm tiếp theo 
của bạn. 


Sau nhiêu và nhiêu hơn những bước đi đó, bạn sẽ nhìn lại với lòng tôn 
trọng. Cho phép tôi nhac lại quan điêm nào đó mà tôi đã chia sẻ trong cau 
chuyện mở đâu chương: 


Những loại hành động dũng cảm mà bạn tự hào ở cuối đời là những hành 
động mà bạn đối mặt với sự bất őn và rủi ro thực sự, với những món tiền 
đầu tư thực sự, khi làm điều gì đó vì một lý do hoặc một người hơn cả bản 
thân bạn, mà không có bất cứ đảm bảo an toàn, phần thưởng, hoặc thành 
công nao. 


Tôi biết quan điểm này đúng đắn bởi tôi đã đối mặt với thời điểm tưởng 
như đã châm dứt cuộc đời tôi trước đó - hai lần. Bởi tôi ngồi với những con 
người ra di trong những nhà tế ban và tôi biết điều họ nói về. Họ hồi tưởng 
như thế nào. Điều họ ước họ sẽ thực hiện. Điều quan trọng với họ. Nơi nào 
là điểm xuất phát của lòng tự trọng, lòng tự hào và di sản của họ. 


Và tôi học được rằng, với hầu hết mọi người, những hành động can đảm 
thật sự là những sự kiện hiếm hoi. Nhưng chúng ta ghi nhớ những hành 
động đó, và chúng tác động lên cảm giác vê bản thân và cuộc đời của chúng 
ta nhiều như những thứ nhỏ bé. Và vì thế, tôi yêu cầu ban hãy suy nghĩ vê 
những câu hỏi đưới đây thường xuyên, để tâm trí bạn sẵn sang hơn cho lòng 
can đảm. Chỉ bằng cách huấn luyện bản thân ngay bây giờ, chúng ta sẽ thực 
sự phục vụ với sự thanh lịch và lòng can đảm khi được kêu gọi. 
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e Điêu gi trong cuộc sông cá nhân mà tôi tránh làm, điêu gì có thê liên quan 
đên thử thách gian khó nhưng có thê cải thiện cuộc sông gia đình tôi mãi 
mãi? 


e Tôi có thé làm gi trong công việc mà không chỉ đòi hỏi phải đặt ban thân 
vào tình thê nguy hiêm và còn thực sự thay đôi sự việc cho điêu tôt hơn và 
giúp đỡ mọi người? 


e Tôi có thé đưa ra quyết định nào thê hiện sự cam kết đạo đức với điều gì 
đó lớn hơn bản thân tôi? 


e Tôi có thé khiến bản thân có khả năng đối mặt với tình huống thường 
khiên tôi căng thăng và lo âu? 


e Tôi có thể tạo ra thay đổi nào khiến tôi sợ hãi nhưng sẽ giúp người mà tôi 
yêu thương? 


e Điêu tot đẹp nao tôi có thê nhanh chong đạt được đê nang cao cuộc sông 
của tôi? 


e Điêu gì tôi muôn nói với những người thân thiệt với tôi, khi nào băng cách 
nao tôi sẽ tuyên bô sự that? 


e AI cân tôi, và tôi sẽ chiên đâu vì ai trong thời gian còn lại của năm? 


Những câu hỏi này có thể khuyến khích suy nghĩ can đảm và hành động 
nào đó ngay hôm nay. Hãy hỏi đủ nhiều, và thực hành những thói quen 
trong chương này, roi bạn sẽ tién tới một sự thật: Trong thâm tâm, rời xa 
mọi ôn ào, nơi tình yêu bao phủ trái tim và những giấc mơ của bạn năm chờ 
đó, bạn không sợ hãi. 
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Phần ba: 
DUY TRÌ THÀNH CÔNG 
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Những yêu tô pha hủy hiệu suất cao: 
ĐÈ PHÒNG BA CẠM BẢY 


“Brutus yêu quy, loi lam không thuộc về những vì sao của chúng ta, ma ở 
ban than chung ta.” 


— WILLIAM SHAKESPEARE, JULIUS CAESAR 
DE PHONG SU KIEU CANG 
DE PHONG SU BAT MAN 
DE PHÒNG SU LO LA 
"La anh ta, ở dang kia,” Andre nói với tôi. “Don khủng khiếp.” 


Tôi nhìn qua quay rượu theo hướng Andre, vị giám đốc phong cách thời 
thượng, “Tại sao anh lại gọi anh ây như thê?” 


Andre nhăn trán. “Chúng tôi đều gọi anh ta như thế. Họ gọi anh ta như thế 
lâu roi trước khi tôi ở đây. Anh ta là phó phòng kinh doanh. Thật khô sở khi 
phải làm việc cùng anh ta. Mọi người đêu ghét anh ta.” 


“Nhưng tôi nghĩ anh nói anh ây là người có hiệu suât làm việc nôi bật trong 
công ty?” 


“Trong một khoảnh khắc thì đúng thế. Anh ta thành công nhưng hoản toàn 
ngu ngốc. Bữa tiệc tối nay diễn ra chỉ bởi anh ta dẫn dắt xuất sắc toàn bộ 
nhóm kinh doanh tạo ra doanh số trong hai tháng đầu. Khi anh nói chuyện 
với anh ta vào ngày mai, tôi chắc chắn anh ta sẽ vui sướng nói cho anh nghe 
anh ta tuyệt vời thé nào.” 
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Tôi ngạc nhiên nghe Andre nói như thế này. Anh ấy rất tập trung, đáng tin 
cậy, một giám đốc tài chính đáng yêu của một công ty sản xuất. Tôi huấn 
luyện anh ây tại một công ty khác trong thời gian dài và chưa bao giờ nghe 
anh ấy nói xấu bất kỳ ai. 


Anh ay nhan viéc moi chi sau thang, va that kho tuong tuong ai do khién 
anh ay kho chiu. 


Có gi đó không hợp lý. Tôi nhìn Don được vây quanh bởi những đồng 
nghiệp, và họ đều dường như có thời gian vui vẻ. “Tôi không hiểu”, tôi nói 
với Andre. “Nếu anh ấy đúng là tên ngu ngốc như anh nói, thé thì anh ấy 
luôn thành công như thế nào? Chăng phải mọi người sẽ ngừng giúp đỡ anh 
ay ở thời điểm nào đó và sau đó anh ấy sẽ hoàn toàn thất bại ư? 


Andre uống một ngụm rượu mạch nha ròi cười. “Ô, họ có. Anh ta chỉ không 
biết thôi.” 


Sáng hôm sau, Andre đưa tôi đến trụ sở công ty. Anh được trả lương cao 
gấp hai lần so với công việc cũ anh ấy làm, nhưng khi chúng tôi bước vào 
tòa nhà, tôi có thể cảm thấy anh ấy không vui vẻ ở đây. “Hôm nay, anh sẽ 
thấy lý do,” anh nói với tôi. 


Chúng tôi bước vào phòng hội nghị, nơi Don đang kiểm tra PowerPoint của 
mình. Hôm nay, anh ay diéu hanh cudc hop kinh doanh hang quy, anh xay 
dựng tinh than chung cùng kế hoach dé tạo ra những mục tiêu cho công ty. 
Toàn bộ nhóm bán hàng của anh gom 144 người ở đây. Những lãnh dao cao 
nhất, những người ma Andre yêu cau tôi huấn luyện cũng ở đây - giám. đốc 
điều hành, giám đốc công nghệ, giám đốc tiếp thị. Tôi làm VIỆC VỚI. tất cả 
trong chi vài tuần, và họ đều yêu cau tôi làm việc với Don. Họ sắp xếp cho 
tôi một cuộc gặp với anh ấy sau bài thuyết trình và đánh giá liệu tôi có thể 
giup. 


Tôi quan sát Don thé hiện bài thuyết trình ma nhiều người sé cho là cực ky 
xuất sắc. Anh ay có óc chiến lược, có tô chức, và ăn nói lưu loát. Anh ay có 
kiểu vươn về phía trước và dáng điệu nghênh ngang khiến bạn muốn vội vã 
bước vào chiến trường cùng anh. 
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Sau buổi thuyết trình, tôi gặp riêng Don. Tôi hỏi, “Anh nghĩ buổi nói 
chuyện cua anh dién ra như thê nào?” 


“Đủ tốt. Anh không bao giờ thực sự hài lòng với một budi diễn thuyết, anh 
biệt chứ? Anh luôn nghĩ vê những điêu khác nữa mà anh có thê nói với họ.” 


“Đúng, tôi biết cảm giác đó. Anh nghĩ người nghe tiếp nhận nó như thế 
nao?” 


“Hầu hết có thé trôi qua đầu họ. Nhưng chỉ là một cuộc 


họp. Công việc của tôi là đứng phía trên họ và thực sự thúc đây họ hành 
động từ day. Cân nhiêu việc theo sau. Anh biệt day.” 


“Thang thắn đấy,” Tôi nói. “Anh nghĩ bai thuyết trình trôi qua đầu họ ư?” 


“Này, anh bạn, anh biết mà. Cô độc trên đỉnh cao, vì vay anh chỉ hi vọng 
anh co thé giai thich tot quan diém cua minh.” 


“Cô độc trên đỉnh cao ư?” 


“Anh hiểu ý tôi. Không phải mọi người đều hiểu chúng ta, anh biết ma? 
Xuất sắc nhất? Tôi chắc chan anh biết được điều đó khi làm việc với rất 
nhiều người chiến thắng. Có lẽ anh có thể giúp tôi biến những chàng trai 
này thành những nhà vô địch. Họ chỉ không hiểu, anh biết đây?” 


Tôi không nói gì và chờ anh ấy chia sẻ nhiều hơn. 

Anh ấy nhìn tôi kỳ quặc. “Anh biết ý tôi là gì, phải không? Anh biết chứ?” 
Tôi cân nhắc liệu chúng tôi có đủ thân thiết dé tôi có thé nói với anh ấy sự 
thật hay không. Anh ây không biết răng, thái độ và cụm từ “cô độc trên đỉnh 


cao” là những dau hiệu đáng tin cậy cho dự báo sự sa sút lớn mà tôi từng 
chứng kiên. 


“Nào, anh bạn, anh có thể nói cho tôi anh đang nghĩ gì. Nói thang thắn. Tôi 
không có nhiều thời gian hôm nay. Tôi có thé đối phó được. Tôi hứa,” anh 
nói rồi cười. “Không điều gì anh nói sẽ khiến tôi ton thương. Tôi hứa.” 
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“Được tồi, tốt thôi. Tôi nghĩ anh có nhiều nhất là sáu tháng, trước khi anh 
phá hủy sự nghiệp của mình.” 


# 


Đây là chương về thất bại. Nhưng không phải mọi loại thất bại. Là thất bại 
tai hại mà những người có hiệu suất cao có thé gặp phải khi họ xuất sắc đến 
nỗi họ quên mat điều khiến họ thành công. 


Thực tế, chương này nói về “những thực hành không đem lại hiệu suất 
cao”. Chương này viết về những người như Don bắt đầu suy nghĩ họ khác 
biệt với người khác, giỏi hơn người khác, có năng lực hơn người khác, và 
quan trọng hơn người khác như thé nao - và những thái độ đó phá hủy hiệu 
suất làm việc và sự nghiệp của họ như thế nảo. Đồng thời về những van dé 
đến từ cách thức không-bao-giò-hài-lòng, hối ha thé hiện dam mê va dẫn tới 
việc kiểm soát quá mức. Chương nay nói về những dấu hiệu cảnh báo - 
những suy nghĩ, cảm giác, và hành vi khiến những người có hiệu suất cao 
thât bại. 


Từ trước khi tôi gặp Don, tôi đã khảo sát những người có hiệu suất cao về 
nguyên nhân châm dứt giai đoạn chỉ toàn chiến thắng trước đó. Tôi khảo sát 
500 người đạt chỉ số cao nhất trong nhóm 15% để tìm kiếm những manh 
mối. Tôi muốn biết họ cảm thấy bản thân có thể duy trì thành công bao lâu, 
liệu họ có từng thất bại nặng nê, và liệu ho có từng cảm thay ho lại vươn lên 
những tầm cao này. Tôi hỏi họ những câu hỏi mở như “Khi nào bạn có 
khoảng thời gian thành công ban đầu - họ trả lời, ba đến năm năm - sau đó 
đột ngột thất bại?” Tôi đặt thêm những câu hỏi dé tìm hiểu yếu tô nào khiến 
họ thất bại, họ thất bại trong bao lâu, họ lại đạt được thành công nhanh thế 
nào, và những yếu tó nào dẫn đến sự phục hồi. 


Những câu chuyện giống một cách đáng kinh ngạc với những câu chuyện 
mà tôi được nghe khi làm việc với những người có hiệu suất cao ở mọi tầng 
lớp xã hội. Tôi thu thập 500 cuộc khảo sát và những câu chuyện, sau đó tién 
thành 2° cuộc phỏng van khác dé tìm hiểu nhiều hơn. Sau đó, tôi so sánh tất 
cả các khám phá đó với kinh nghiệm huấn luyện những người có hiệu suất 
cao trong mười năm qua. Những dấu hiệu rõ ràng xuất hiện: 
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1. Khi những người có hiệu suất cao thất bại thảm hại, thủ phạm thường 
xuyên nhat (trừ việc không thực hành những thói quen bạn được hoc trong 
cuôi sách này) thì còn ba điêu. 


2. Khi những người có hiệu xuất cao thăng tiến trở lại, những thói quen 
trong cuôn sách này là phương tiện cho sự đi lên đó. 


3. Khi những người có hiệu suất cao mô tả quá trình thăng trầm, họ rõ ràng 
chưa bao giờ muốn lặp lại những sai lầm tương tự. Thất bại đó đau đớn. Khi 
bạn thất bại ở khởi đầu cuộc hành trình, bạn nản lòng. Khi bạn thất bại nặng 
né sau thành công trải dài nhiều năm, cảm giác cực kỳ toi tệ. 


Vậy ba điều khiến những người có hiệu suất cao đánh mat thành công lâu 
đài là gì? Hãy cùng bắt đâu với những điêu không khiên họ thât bại: 


e So hãi không phải là van đề. Dé trở thành những người có hiệu suất cao, 
con người hoc cách thoái mái với những điêu không dê chịu. Những người 
mà tôi khảo sát không nói răng họ thât bại bởi nôi sợ hãi, lo lăng, hoặc trì 
hoãn. 


e Năng lực không phải là van dé. Dé thành công ở thời điểm ban đầu, ban 
phải giỏi nghé của minh. Chang ai nói, “That ky lạ, Brendon, tôi chi không 
đủ lão luyện đê xuat sac nhât.” 


e Những người khác không phải van đề. Trong số 500 người trả lời khảo sát 
của tôi, chỉ bảy người đồ lỗi cho người khác cho về những sai lầm của họ, 
nhưng trong những tình huống đó, những người phản hồi cuối cùng lí luận 
rằng đó là lỗi của chính họ. Những người có hiệu suất cao, hoặc thành công 
trở lại sau thất bại luôn chịu trách nhiệm về hành trình của họ. 


e Sự sáng tạo không phải là van đề. Tôi kỳ vọng một số người có hiệu suất 
cao nói họ không được trọng dụng bởi họ cạn kiệt những ý tưởng hay. 
Không hê có chuyện đó. 


* Động lực không phải là van đề. Có lẽ, những người có hiệu suất cao này 
có động lực sâu sắc, nêu không muốn nói là liều lĩnh, để vươn lên. Bạn có 
thê nói họ có sự cần thiết cực đoan về hiệu suất cao. 
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e Những nguồn lực không phải là van dé. Chỉ 38 trong 500 người đồ lỗi cho 
tiền bạc hoặc thiếu hỗ trợ là lý do họ thất bại. Tôi nói chuyện với 14 trong 
38 người đó, và chắc chan thiếu tiền hoặc hỗ trợ là lời ngụy biện phô biến. 
Nhưng sau lời bào chữa đó, họ chấp nhận sự thật lạnh lẽo và nặng nề hơn: 
Họ đã làm rối tung lên. 


Những vấn dé này có thé chắc chắn là những lý do hợp lý và có thé hiểu 
được cho tất cả những người thất bại. Nhưng điều mà tôi nhận biết từ những 
người có hiệu suất cao rang, đây không phải thời điểm thất bại của hiệu suất 
bên vững. 


Những cạm bẫy thực sự là bên trong - những lỗi tư duy, cảm nhận, và cư xử 
tiêu cực từ từ giết chêt lòng nhân đạo, sự say mê, niêm hạnh phúc và sức 
khỏe. Những cạm bây là sự kiêu căng, bât mãn và lơ là. 


Nêu bạn muôn duy trì hiệu suât cao, bạn cân duy trì những thói quen đem 
lại hiệu suât cao và tránh ba cạm bây này. 


CAM BAY #1: SỰ KIEU CĂNG 


“Có hai loại tự hào, tốt va xấu. ‘Long tự hào tot’ biểu trưng cho phẩm giả 
và lòng tự trọng. 


‘Long tự hào xâu ` là tội lôi chí mạng của sự vượt trội bốc mùi tu phụ va 


Hgạo man. 
— John Maxwell 


Những người có hiệu suất cao đối mặt với một loạt cạm bay đặc biệt về tính 
cách bởi theo định nghĩa, họ thể hiện vượt trội hơn rất nhiều người xung 
quanh họ. Khi bạn thành công hơn người khác, bạn dễ trở nên ngạo mạn. 
Bạn có thé bat đầu nghĩ bản thân đặc biệt, khác thường, giỏi hơn, hoặc quan 
trọng hơn người khác. Suy nghĩ đó thể hiện rõ ràng trong cuộc trò chuyện 
của tôi với Don, và cũng là điều người khác đang nói về anh ấy. Đây là lối 
tư duy mà bạn phải tránh bằng bất kỳ giá nao. 
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Tát nhiên, bạn có lẽ sẽ không bao giờ nói với bản thân, “Một ngày nào đó, 
tôi muốn cảm thấy tôi giỏi hơn người khác.” Không ai muốn gia nhập vào 
nhóm những người cực kỳ ích kỷ, quá yêu bản thân, khoe khoang khoác 
lác, hoặc trưởng giả. Bạn cảm thay rang, đây là tuyên bố đúng đắn bởi ban 
có thé đã gặp ai đó thực sự tin răng họ vượt trội hơn bạn hoặc những người 
khác. Có lẽ bạn suy nghĩ về năm người như thế ngay bây giờ, và tôi cá rang 
bạn không có sự kết giao tích cực nào với bất ky ai trong số họ. Sự kiêu 
ngạo không đem lại ý nghĩa tích cực với một tâm trí lành mạnh. 


Nhưng tôi không ở đây dé nói về những người “đó”. Tôi ở đây dé cảnh báo 
bạn rằng, khi bạn thành công hơn, bạn có thể nhanh chóng bị ton thuong 
bởi sai lầm chi tử tương tự. Thực té, tôi ở đây dé ĐỢI yý rang, cting nhu tat ca 
mọi người, ban đã phạm phải những hành động và suy nghĩ khó nhận thấy 
hướng đến những cảm giác của sự kiêu căng. Bạn có thể không thể hiện 
một bản ngã khoa trương, nhưng có 100 sắc thái và mức độ của sự kiêu 
ngạo. Gần đây, bạn có suy nghĩ rằng một số người bạn làm việc cùng là 
những kẻ ngu ngốc, rằng những ý tưởng của bạn luôn hay hơn? Có khả 
năng là thế. Không yêu cầu nhóm bạn đánh giá bài thuyết trình lớn của bạn 
và tìm ra những sai sót hoặc bỏ sót bởi vì bạn “tập trung”? Ôi chà. Đổi làn 
đường, sau đó chạy phía trước dé cắt ngang anh chàng đó chỉ dé cho anh ta 
thay ai mới là ông chu - đúng thế. Tranh cãi liên tục với chồng/vợ mặc dù 
quan điểm của họ rõ ràng và vững chắc. Hãy kiểm tra đi. Không đánh giá 
công việc của bạn bởi bạn luôn đủ tốt? Quỷ tha ma bắt. Hạ thấp hết mức ai 
đó vì thế bạn trông tốt hơn? Tiếc quá. Xem thường những ý tưởng của 
người khác bởi bạn không rảnh? Có điều nào nghe quen không? 


Thấy không? Sự kiêu ngạo kéo chúng ta ra khỏi con đường trong một 
khoảnh khắc cụ thể. Khi sự kiêu ngạo có sức ảnh hưởng mạnh mẽ lên 
chúng ta, chúng ta bắt đầu hành xử tôi tệ như những kẻ ngu ngốc. Chúng ta 
ngừng dé nghị mọi người cung cấp hoặc giúp đỡ bởi chúng ta nghĩ mình 
luôn đúng. Chúng ta mat đi sự nhận thức về những đóng góp và khả năng 
của người khác. Cuối cùng, chúng ta đơn độc và phá hủy cảm giác kết nối 
và tình bạn, thứ cảm giác khiến thành tựu lớn trở nên vui vẻ và đáng giá. 
Chúng ta loại bỏ mọi người và nói bằng giọng bề trên. Chúng ta bắt đầu bị 
lừa dối thường xuyên hơn bởi những xác nhận thiên kiến - lý giải điều mà 
chúng ta nhìn thay la sự xác nhận những niềm tin của chính chúng ta, trong 
khi bỏ bê hoặc coi nhẹ bằng chứng chống lại sự xác nhận đó.! Chúng ta 
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đánh mat chính minh với những suy nghĩ vượt trội, thứ cuôi cùng phá hủy 
những môi quan hệ và hiệu suât làm việc của chúng ta. 


Tin tốt là, bạn có thể học cách chú ý chính xác khi nào và như thế nào 
những suy nghĩ này nảy sinh trong tâm trí, và với hiểu biết đó, bạn có thể 
tránh hoàn toàn việc tin tưởng chúng. Khi nào là một phan dé dàng. Những 
sốc rễ của sự kiêu ngạo luôn bắt đầu phát triển trên mảnh đất của sự tách 
biệt và chắc chắn. Đó là thời điểm khi bạn bắt đầu nghĩ bạn tách biệt với 
người khác, hoặc chắc chắn về mọi thứ, là bạn đang trong tình trạng nguy 
hiểm dữ đội nhất. 


Đây là cách nhận biết khi sự kiêu ngạo xâm nhập tâm trí bạn: 
1. Bạn nghĩ bạn giỏi hơn người khác hoặc nhóm khác. 


2. Bạn quá giỏi dén mức không can phản hôi, chỉ dẫn, những quan điểm 
khác nhau hoặc hồ trợ. 


3. Bạn cảm thây bạn đương nhiên xứng đáng với sự ngưỡng mộ hoặc phục 
tung của người khác bởi vì con người bạn, vi trí mà bạn nam giữ, hoặc điêu 
bạn hoàn thành. 


4. Bạn cảm thấy rằng, mọi người không hiểu bạn, vì vậy, mọi cuộc chiến 
hoặc thất bại đó chắc chắn không phải lỗi của bạn - là “họ” chỉ không thể 
đánh giá cao tình hình của bạn hoặc những đòi hỏi, nghĩa vụ hoặc cơ hội mà 
bạn phải sắp xếp hằng ngày. 


Khi bất cứ những thực tế này bất định trong cuộc sống của bạn, bạn bắt đầu 
suy giảm, mặc dù bạn không nhận ra. Những suy nghĩ này có điểm chung là 
một cảm giác tách biệt. Bạn chỉ cảm giác có nhiều năng lực hoặc hoàn 
thành hơn những người khác, rằng trong tâm trí bạn, bạn đứng ở trên đỉnh 
cao và phía sau là những người khác. 


Chính tách biệt này kích động niềm tin của Don rằng “ 'cô độc trên đỉnh 
cao”. Nhưng Don không cô độc. Nhiều người tin ý tưởng ky quái này. Họ 
nói thé bởi vì họ nghĩ người khác không thé hiểu sâu sắc cuộc đời họ. Van 
đề là, suy nghĩ này không chính xác và mang tính phá hoại một cách khó 
chịu. Nếu bạn từng cảm thấy như thé giới không thé hiểu bạn - và tôi sẽ nỗ 
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lực tìm kiếm một cách thức hòa nhã hơn dé nói điều này - thì đã đến lúc dé 
phá hủy quan điểm sai lầm mà bạn dành nhiều thời gian cho nó. Chúng ta 
có hàng nghìn năm lịch sử và hơn bảy tỷ con người bước đi trên trái đất 
này. Khả năng khá tốt là ai đó, nơi nào đó, trải nghiệm điều bạn đang trải 
nghiệm, và có thé dé dàng hiểu được tình cảnh va cho bạn lời khuyên nhờ 
trải nghiệm đó. 


Mọi sự cô lập cuối cùng đều tự áp đặt lên bản thân. Đây là sự thật khó khăn 
để truyền tải đến những người cảm thấy không ai có thể hiểu họ hoặc tình 
cảnh của họ. Tôi không thể nói với bạn bao nhiêu lần tôi phải thân ái yêu 
cầu ai đó loại bỏ cảm giác cô độc trong những tình huống thật sự khó khăn: 


e Bạn không phải là người khởi nghiệp đầu tiên đối mặt với việc phá sản tài 
chính. 

° Bạn không phải phụ huynh đầu tiên mat đi đứa con. 

° Bạn không phải người quản lý đầu tiên bị nhân viên lừa dôi. 

° Bạn không phải người đầu tiên gặp cảnh ngoại tình. 

° Bạn không phải kẻ phan đấu đầu tiên đánh mắt giấc mơ. 


° Bạn không phải giám đốc điều hành đầu tiên điều hành một công ty toàn 
câu lớn. 


° Bạn không phải người khỏe mạnh đầu tiên nhận thấy ban thân đột nhiên 
chiên đâu với ung thư. 


° Bạn không phải người đầu tiên xử lý trầm cảm hoặc thói nghiện ngập của 
bản thân hoặc một người yêu thương. 


Khi chúng ta đối mặt với bất kỳ những khó khăn này, dễ dàng để cảm thấy 
chúng ta là người duy nhất chịu đựng sự đấu tranh. Nhưng cảm giác này là 
ảo ảnh trong trẻo. Không có cảm xúc con người hoặc tình thế nao ma bạn 
cô găng đối pho mà ai đó, nơi nào đó, không thé hiểu, nếu bạn dễ tôn 
thương, hoặc chân thực, hoặc cởi mở đủ để chia sẻ những suy nghĩ, cảm 
nhận, và những thách thức. Đúng thé, bạn có thé cứ nói với bản thân rằng 
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chồng/vợ của bạn không thê hiểu được, và néu bạn không bao giờ có gang, 
đó sé là lời tiên tri tự ứng nghiệm. 


Sự thiếu nhận biết của họ chỉ phát triển trong sự yên lặng của bạn. 


Dung thé, ban có thé nói với bản thân rang không người nào trong nhóm 
của bạn “hiể u”, nhưng chỉ là bản ngã làm bạn mù quáng với giá trị mà 
người khác cuối cùng có thể thêm vào. Coi nhẹ người khác không khiến 
bạn trở thành người vĩ đại hơn; bạn chỉ đang chọn tách biệt hơn, cuối cùng 
khiến chính ban thân ban dé tôn thương với that bại. 


Tôi biết khi bạn bị mắc kẹt trong thử thách gian khó, những lời bày tỏ này 
có thể mang tính phê phán hoặc lãng quên thực tế của bạn. Nhưng tôi kính 
cần chia sẻ những ý tưởng này với bạn bởi tôi thấy quá nhiều người giỏi 
giang mat tat cả, không phải do ý định độc hại mà do một cảm giác tách 
biệt sớm, khiến họ xua đuổi người khác hoặc không yêu cầu giúp đỡ. 
Không bao giờ là sự xúc phạm khi nhắc nhở người phấn đấu răng, tất cả 
chúng ta là một gia đình và thực sự chỉ ton tại hai câu chuyện trong truyện 
kế của con người, mà cả hai câu chuyện này chúng ta đều biết đến và kết 
nối. Bạn có thể nhớ lại hai câu chuyện này là đấu tranh và tiến triển. 


Moi người có thê hiểu cuộc đấu tranh của bạn. Họ có thể hiểu những chiến 
thắng của bạn. Và họ có thể hiểu những lựa chọn khó khăn mặc dù bản thân 
họ chưa bao giờ phải đưa ra lựa chọn. Nếu bạn không tin, bạn đang ké cho 
chính bản than mình một câu chuyện không tự nhiên - thứ bi cắt rời ra khỏi 
thực tế của bảy tỉ người đều có trái tim, những tôn thương và những giấc 
mơ. 


Thường thì, khi tôi gặp những người có hiệu suất cao, những người giỏi đến 
mức họ thật sự ở trên đỉnh cao nhất của chuỗi thức ăn đặc biệt - giám đốc 
điều hành, vận động viên vô dich thế giới, người női tiếng nhất trong trường 
học, người phụ nữ thông minh nhất trong phòng - tôi sẽ phải đi xa hơn lý lẽ 
duy nhất này. Tôi sẽ phải nhắc nhở họ rằng, ai đó, nơi nao đó, thông minh 
hơn, kiếm được nhiều hơn, phục vụ tốt hơn, huấn luyện khó khăn hơn, và 
tác động tích cực lên nhiều người hơn họ. Tôi không nói thế để giảm bớt 
những người hoàn hảo, nhưng là dé kết nối họ với một thực tế khác rằng: 
bất cứ bạn là ai, thứ đường như là vẫn đề lớn với bạn, thứ có thê tách biệt 
bạn với người khác trong vòng tròn ảnh hưởng của bạn, có thé là nhiệm vụ 
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cực kỳ đơn giản với một người giỏi giang hơn ở nơi khác. Quan điểm đó có 
thể chứng minh đầy hứa hẹn. Ai đó ngoài kia đã giải quyết tình thế tiễn 
thoái lưỡng nan, thành thạo kỹ nang ma ban tin rằng khiến bạn rất khác biệt 
với người khác. Nếu bạn có thể tìm thấy họ, bạn có thé tìm thay một người 
cô vấn, một giải pháp, một con đường trở về hiện thực và sự khiêm nhường. 


Một sô quan điêm nói thêm về hội chứng cô-độc-trên- đỉnh-cao, chỉ bởi vì 
hội chứng này mang tính phá hủy cao: 


Đầu tiên, tôi hiểm khi gặp một người có hiệu suất cao nghĩ rằng họ “đang 
trên đỉnh cao nhât”. Hau hét họ cảm thay chi mới đang bat đâu. 


Họ hiểu bản thân chỉ là những sinh viên của cuộc đời, và bat ké thành công 
của họ xuất sắc như thế nào, họ cảm thấy bản thân chỉ là một số bước đi 
trên con đường của sự thành thạo. Đây là một thái độ được duy trì rộng rãi 
với những người có chỉ số cao nhất trong các đánh giá của chúng tôi mà tôi 
đã phỏng van. 


Thứ hai, đây là lời nhắc nhở đặc biệt nếu bạn bắt đầu gạt bỏ khả năng của 
người khác. Bạn không thé tối đa hóa tiềm năng của mình trong khi tối 
thiểu hóa tiềm năng của người khác. Thứ bạn giành được trong cuộc sống 
không phải do bạn đặc biệt mà nhờ may man.2 Thuc té la, yéu t6 quan trong 
nhat trong phan lớn của su phân biệt hiệu suất làm việc ở cấp độ của bạn là 
những thói quen chúng ta đã đề cập - thứ mà bất cứ ai cũng có thê bắt đầu 
thực hiện - được tăng cường bởi trải nghiệm, đào tạo, thực hành và tiếp cận 
những người có van, những huấn luyện viên, hoặc hình mẫu khao khát sự 
xuất sắc. Đó là lý do tại sao tôi thường phải nhắc nhở những người bận tâm 
đến sự vượt trội. Bạn không giỏi hơn bất kỳ ai. Bạn có vẻ chi trải nghiệm 
chủ đề của bạn nhiều hơn; bạn có nhiều thông tin hoặc cơ hội sẵn sảng với 
bạn; bạn được dao tạo tốt hon; bạn có cơ hội thé hiện đam mê hoặc thực 
hành có chủ đích trong thời gian lâu hơn; bạn có cơ hội nhận được phản hồi 
hoặc hướng dẫn tốt. Những lợi thế nay không phải vốn thuộc về con người 
bạn. Những lợi thế này, nếu được trao cho người khác, sẽ giúp họ vươn lên 
cấp độ của bạn. Đúng chứ? (Nếu bạn không trả lời có, làm ơn hãy bắt tay 
với bản ngã của mình.) 


Đây không chỉ là quan điểm của riêng tôi. Trong hầu hết tất cả những 
nghiên cứu về hiệu suất làm việc của chuyên gia, yếu tố chủ chốt tạo ra sự 
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khác biệt không phải những tài năng bam sinh của một người, ma là nhiều 
giờ trải nghiệm và thực hành có chủ đích. Trong thế người của tài năng, 
chuyên môn, hoặc hiệu suất cao nhất thế giới được duy trì liên tục, không 
còn có tranh cãi về bam sinh với nuôi dưỡng. Câu chuyện hoang đường vè 
người vượt trội bam sinh được phân tích và phá hủy hoàn toàn bởi nghiên 
cứu trong nhiều lĩnh vực.” 


Quan điểm này đảm bảo tính đơn giản nhất của những nhắc nhở: Đừng 
đánh giá người khác thấp hơn hoặc tách biệt với bạn. Sự nản lòng của bạn 
VỚI mỌI người đến từ sự lãng quên rằng, hầu hết mọi người có thé thành 
công ở câp độ cao hơn nếu họ có nhiều sự trải nghiệm, đảo tạo, thực hành, 
và tiếp cận những có vấn, những huấn luyện viên, hoặc những hình mẫu 
xuất sắc. Hãy nhớ rằng, mọi điều đều có thé học được. Điều đó không có 
nghĩa là, tất cả mọi người sẽ yêu cầu đào tạo, làm việc chăm chỉ, đạt tới số 
một, hoặc có nhiều quyết tâm và lòng can đảm như bạn. Nhưng mọi người 
đều có khả năng thành công. Mọi người đều có thể giành chiến trắng trong 
cuộc sống. Vì vậy hãy cùng trung thực: Bạn cũng đã một lần vô dụng, hoặc 
bạn đã lãng quên? Nhưng bạn đã cải thiện. Hãy trao cho người khác cơ hội 
tương tự. Khi bạn nhớ răng mình cũng từng vật lộn và nhắc nhở bản thân 
rằng, những người khác có thê cải thiện bản thân họ, đó là khi bạn bắt đầu 
động lòng trắc an hơn. Đó là khi bạn bắt đầu vượt lên bat kì sự phức tạp 
nào. 


Nhưng thậm chí biết được điều nay, chúng ta còn chưa từng chiến thắng 
trong bấy kì cuộc chiến nao. Suy nghĩ vê sự tách biệt chỉ dang là những cây 
trồng từ hạt giống của sự cách biệt. Nếu bạn muốn chứng kiến lòng tin đó ra 
hoa, canh tác những suy nghĩ đó trên mảnh đất của sự chắc chắn. Hãy tưởng 
tượng một người trở nên không thể chịu đựng nổi đến mức nào khi họ chắc 
chắn những điều mà chúng ta thảo luận cho đến giờ: 


1. Họ chắc chắn họ giỏi hơn người khác hoặc nhóm khác. 


2. Họ chắc chắn họ giỏi nhất điều họ làm, vì vậy họ chắc chắn họ không cần 
phan hôi, hướng dan, đóng góp quan diém, hoặc giúp đỡ. 


3. Họ chắc chăn họ xứng đáng với sự ngưỡng mộ và tuân theo của mọi 
người bởi con người họ, nơi họ đến, hoặc điều họ giành được hoặc hoàn 
thành. 
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4. Họ chắc chan mọi người không hiệu họ, và mọi cuộc chiên va that bại 
chac chac không phải lôi của họ. 


Phán đoán của tôi là, chắc chắn bạn sẽ không được truyền cảm hứng bởi 
làm việc với một người như thế này. Những người thích quan điểm này 
không chỉ tách biệt với người khác, và do đó, từ chối xem xét khả năng hiểu 
hoặc giúp đỡ của họ; mà còn ra vẻ bè trên với người khác. Bạn biết rằng, 
tâm trí cho bạn được lap day su bé trén vao khoanh khac ban bat dau nghe 
bản thân nói, “Có van dé gi với những kẻ ngu ngốc này?” Khi ai đó mắc lỗi 
và bạn nghĩ, Một kẻ quá ngu ngốc! Trước khi hỏi liệu họ có sự sáng suốt, 
thông tin, hoặc trợ giúp đầy đủ. Khi ai đó không làm việc chăm chỉ như bạn 
và bạn nghĩ, Tai sao họ quá lười biếng? Chuyện gi xảy ra với ho? Khi bạn 
bắt đầu cho rằng người khác sai hoặc không tương xứng cho cuộc sống, sau 
đó, bạn bắt đầu rơi vào cạm bẫy của sự vượt trội, trong cạm bẫy đó, bạn lâm 
vào cảnh nguy hiểm do phá hủy sự kết nối của bạn với người khác, và phá 
hủy khả năng dẫn dắt của bạn. 


Những người kiêu ngạo luôn nghĩ rằng, họ giỏi hơn, có năng lực hơn, xứng 
đáng hon.* Và chính sự chắc chắn đó đóng cửa tâm trí của họ với quá trình 
học hỏi, sự kết nối với người khác, và cudi cung la su phat trién. Ban cang 
tin chắc chan bat cứ điều gi, bạn càng có kha năng trở nên không nhận ra 
những quan điểm và cơ hội mới. Khoảnh khắc ai đó trở nên hoàn toàn chắc 
chắn là khoảnh khắc mà sự vượt trội chiến thắng. Vì tất cả những lý do này, 
chúng ta phải đề phòng sự tách biệt và sự chắc chắn. 


Vậy giải pháp là gì? Tôi nhận thấy bước đầu tiên là luôn luôn nhận biết. 
Bạn phải tinh táo và nam được chính bản thân mình khi bắt đầu suy nghĩ 
bạn tách biệt với người khác vì bất cứ lý do gì. Thứ hai, bạn cần phát triển 
những thói quen sẽ giúp bạn luôn khiêm tốn và cởi mở, thậm chí khi bạn 
giỏi hơn ở điều bạn làm. 


Lòng nhân đạo là phẩm chất nền tảng cho phép những phẩm chất khác phát 
triển. Lòng nhân đạo liên quan với những kết quả tích cực như chung thủy 
trong hôn nhân, sự hợp tác, lòng trắc ân với người khác, những mối quan hệ 
xã hội vững chắc, sự chấp nhận nhóm chung, sự lạc quan, niềm hi vong, 
tinh kién quyét, thoải mái với sự mơ hồ, và sẵn lòng chấp nhận trải nghiệm. 
Lòng nhân đạo cũng có mối quan hệ với sự sẵn lòng thừa nhận những 
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khoảng cách trong kiến thức hiện tại và xu hướng cảm thay tội lỗi sau hành 
Vi Sai trái. 


Làm dé nào đề luôn khiêm tôn? 


Bạn bắt đầu phát triển một tư duy cởi mở và định hướng kiểm nghiệm bang 
cách lật lại những ví dụ phía trước: 


1. Đề ngăn chặn suy nghĩ bạn vượt trội hơn người khác, hãy tìm kiếm 
những gợi ý từ người khác dé cải thiện bat cứ việc øì bạn làm: Nếu bạn có 
thé cải thiện ý tưởng của tôi, bạn sẽ bat đầu như thé nao? Dat ra câu hỏi này 
đủ nhiều, và bạn sẽ khám phá ra nhiều lỗ hồng trong tư duy của bản thân, 
và mọi cảm giác kiêu ngạo sẽ tan ra trong ánh sáng chói lóa của sự thật. 
Quá trình hoc hỏi là cai đe trên đó lòng nhân đạo được rèn gitia. 


2. Nếu bạn nhận thay suy nghĩ của mình không được thách thức đủ hoặc sự 
phát triển của bạn đi xuống, hãy thuê một huấn luyện viên, người đào tạo, 
hoặc nhà trị liệu. Đúng thế, hãy thuê ai đó. Đôi khi, nhóm đồng nghiệp hiện 
tại không thể nhìn xa hơn sự hiểu biết của họ về bạn. Đôi khi, họ không đủ 
năng lực hoặc sẵn sàng giúp đỡ bạn vượt qua một thách thức cụ thé hoặc 
một giai đoạn của cuộc đời. Những người chuyên nghiệp sẽ giúp bạn xem 
xét vấn đề, tìm kiếm sự sáng suốt, và tận dụng những công cụ được chứng 
minh cho sự phát triển. Nếu bạn muốn một danh sách những người chuyên 
nghiệp được chứng nhận trong chủ dé nay, hãy ghé thăm trang 
HighPerformancelnstitute.com. Néu ban khong thé thué ai đó, hay tìm một 
có van và liên lạc hoặc gặp gỡ họ it nhất hai lần mỗi tháng. Luôn nhận được 
phản hồi là dấu xác nhận tiêu chuẩn cho sự phát triển vững vàng. 


3. Dé ngăn chặn suy nghĩ bạn đương nhiên xứng dang với sự ngưỡng mộ 
hoặc tuân theo của mọi người chỉ bởi vì con người bạn, nơi bạn đến, hoặc 
điều bạn hoàn thành, hãy nhắc nhở bản thân rằng, lòng tin có được qua việc 
quan tâm đến người khác, không phải sự khoe khoang khoác lác về bản 
thân. Hãy thách thức bản thân hỏi mọi người thêm những câu hỏi về con 
người họ, nơi họ đến, điều họ muốn giành được. Trước khi tương tác với 
người khác, hãy tự nói với bản thân, “Tôi bắt đầu từ số 0 với người này. 
Nếu đây là buổi hẹn hoặc tương tác đầu tiên với họ, những câu hỏi nao tôi 
có thê đặt ra đề biết nhiều hơn về họ?” 
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4. Thay vì tin rằng mọi người không hiểu bạn hoặc họ sẽ đồ lỗi những cuộc 
chiến và thất bại trong cuộc đời bạn, hãy giảnh lay quyền sở hữu những 
hành động của bạn bằng cách ngẫm nghĩ về vai trò của bạn. Sau một xung 
đột, hãy hỏi bản thân, “Tôi đang bóp méo tình huống này theo bất cứ cách 
nao dé khiến bản thân tôi cảm thấy mình như một người hùng bị hiểu lầm? 
Và tôi đang xoay chuyển câu chuyện dé khiến bản thân cam thấy tốt hơn? 
Tôi đang có tạo ra những bào chữa hoặc đóng vai nạn nhân để bảo vệ bản 
ngã của mình? Những hành động nào của tôi góp phần vào những vấn đề 
cần giải quyết ngay? Tôi có thể không biết gì về người này hoặc tình huống 
của họ?” 


5. Duy trì thói quen nhắc nhở bản thân về những may mắn của bạn. Lòng 
biết ơn và lòng sự khiêm tốn được chỉ ra là quá trình “củng cô lẫn nhau”, 
nghĩa là bạn càng biết ơn, bạn càng cảm thấy khiêm tốn. Và bạn càng cảm 
thay khiêm tốn, bạn càng biết on.® 


Những gợi ý này sẽ giúp bạn duy trì sự khiêm tốn, hiệu quả, và tôn trọng. 
Đó là cách bạn duy trì thành công, và đó là cách bạn xây dựng cuộc đời mà 
bạn có thê tự hào. 


Quan điểm cuối cùng về sự vượt trội, đến từ quan điểm lãnh đạo. Không 
phải tất cả những người có hiệu suất cao, những người nói về việc không 
thê duy trì mức độ thành công của ho, đều đồ lỗi cho một nhận thức bên 
trong vê sự vượt trội. Họ không cho rằng họ tách biệt hoặc tốt hơn người 
khác. Vấn đề của họ là người khác bắt đầu cho rằng họ hành động vượt trội. 
Những người có hiệu suất cao quá xuất sắc, họ tự nhiên bị tách biệt khỏi 
người khác bởi họ thực sự không nghĩ họ cần giúp đỡ. Họ không tham gia, 
và ý thức về sự tách biệt và sự vượt trội phát triển dé lap đầy khoảng trống 
chú ý đó. Đừng quên rang, mọi người có thể nhận ra bạn kiêu căng khi bạn 
không tham gia với họ, mặc dù đó không phải mục đích hoặc tinh thần thực 
sự của bạn. Ngoài những gợi ý trên, sẽ có nhiều cách khác giúp bạn duy trì 
sự chân thành và sự nhận thức về bản thân bạn là một lãnh đạo khiêm tốn 
và hòa nhập. 


Những gợi ý thúc day Hiệu suất làm việc: 
1. Tình huống gần đây khi mà tôi nhận thấy bản thân chỉ trích thái quá hoặc 
từ chôi nghĩ vê người khác là... 
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2. Những suy nghĩ mà tôi có về bản thân trong tình huống đó và những 
người liên quan là... 


3. Nếu tôi tưởng tượng lại tỉnh huống từ quan điểm khiêm tốn và đánh giá 
cao hơn, tôi sẽ có thé nhận ra rang... 


4. Cách tốt nhất mà tôi có thể nhắc nhở bản thân rằng mọi người đang giải 
quyết những khó khăn trong cuộc sống và rằng chúng ta đều giống nhau 
hơn là khác nhau là... 


CAM BAY#2: SỰ BAT MAN 


“Hay hai long voi thanh cong tham chi la trong van đề nhỏ nhất, và nghĩ 
rằng kết quả này không hê vặt vãnh. ` 


— Marcus Aurelius 


Tôi dang đứng một minh trong hậu trường tối, và nỗi lo lang khủng khiếp 
vẫn cứ tiếp diễn. Một nhà soạn nhạc nổi tiếng đứng ngoài kia, tuyên bố với 
hàng nghìn khán giả, “Đừng bao giờ hài long!”. Ông nói cụm từ nay có lẽ 
10 lần trong G phút. Ông cho rằng sự bất mãn cung cấp cho ông “nhiên 
liệu cảm xúc” cần thiết để luôn mơ mộng, đôi mới, vội vã hơn những đồng 
nghiệp của mình. 


Ôi, các bạn thân mến, trái tim tôi đập thình thịch. Tôi sẽ làm gì? 


Tôi là người diễn thuyết tiếp theo. Trang thứ hai trong bài thuyết trình của 
tôi, sap được trình chiếu trên những man hình lớn, có ba từ được viết nổi 
bật trên đó: HÃY HÀI LÒNG. 


Nhà soạn nhạc thực sự đưa ra một phan đề VỚI. điều tôi sắp truyền đạt! 
Không phải thông điệp của ông ay sai. Néu ong ay công nhận sự bat mãn 
với sự nghiệp thành công của ông ây, tôi có thê tranh cãi với ai? Tuy nhiên, 
ai đó giải thích rằng, hiệu suất làm việc của họ chính xác với bản thân họ. 


Van dé là ông ay đang nói mọi người nên từ chôi hai lòng trong cuộc sông 
và sự nghiệp, bởi vì sự bat mãn đó sẽ dân tới thành công lớn hơn. Quan 
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điểm này, chúng ta biết là, không chính xác. Nói chung, những người có 
hiệu suất cao không bat mãn với bản thân, cuộc sống, hay công việc của họ. 
Hãy nhớ một số khám phá tôi chia sẻ trong cuốn sách này: Thực tế, những 
người có hiệu suất cao hạnh phúc hơn hầu hết mọi người. Họ cảm thấy hài 
lòng và được đền đáp tốt trong sự nghiệp, và họ trau dồi những kinh 
nghiệm tích cực hơn là tiêu cực, với niém vui thường ở trung tâm những nỗ 
lực của họ. 


Khi tôi suy nghĩ thông suốt quan điểm này, người dẫn chương trình sự kiện 
bắt đầu giới thiệu tôi là diễn giả tiếp theo. Không có thời gian dé thay đôi 
bài thuyết trình. Tôi sẽ phải thực hiện điều mình phải làm nhiều lần trong sự 
nghiệp: P há hủy câu chuyện hoang đường mạnh mẽ và phổ biến về hiệu 
suất làm việc. 


Có một cảm thức văn hóa lâu đời nói rằng, chúng ta không nên hài lòng với 

công việc của chúng ta, bởi vì sự hài lòng sẽ dẫn tới thói tự mãn. Nhưng sự 
hài lòng có rút cạn động lực hoặc làm yếu quyết tâm trở nên xuất sắc của 
chúng ta không? 


Thực hiện khảo sát và huân luyện rât nhiêu người có hiệu suât cao nhât thê 
giới, tôi nhận thây câu trả lời là không. Sự hài lòng phải đi cùng với quá 
trình phân dau cho hiệu suât cao nhât. 


Những người không bao giờ hài lòng sẽ không bao giờ yên bình. Họ không 
thé tìm thay sự tập trung của bản thân - sự ồn ào của tâm trí bất mãn ngăn 
cản họ tìm thấy một nhịp điệu khiến họ cảm thay co suc song và hiệu quả. 
Nếu tôi không thể hài lòng trong một khoảnh khắc, vì thế tôi không cảm 
thay có kết nói hoặc biết ơn cho khoảnh khắc. Sự bất mãn tương ứng với 
tình trang mat liên kết, vậy nên những người cảm thấy bất mãn không trải 
nghiệm những cấp độ tham gia và niềm vui trọn vẹn mà những người có 
hiệu suất cao thường đề cập. Sự bất mãn khiến họ ám ảnh về sự tiêu cực, 
dẫn đến tình trạng bỏ lỡ thứ đang hiệu quả, và không khen ngợi hoặc đánh 
giá cao những người khác. Sự tập trung tiêu cực này ngăn can lòng biết ơn, 
loại biết ơn này | khiến cuộc sống trở nên nhiệm màu va có thé dẫn dắt người 
khác. Không-điều- gì-đủ-tốt, tinh thần không bao giờ ôn định, đồng thời ép 
buộc họ loại bỏ quá nhanh thứ đứng trước mặt họ và chuyên đến bước lặp 
hoặc điều tiếp theo. Và với hành động đó, không có sự đánh giá cao thực sự 
hoặc ký ức thành tựu được rèn giũa trong tâm trí họ, vì vậy, họ chỉ là những 
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bóng ma bận rộn và trông rỗng trong cuộc săn lùng một ngày mơ mộng nào 
đó khi họ có thê sở hữu sự hoàn hảo. 


Cuôi cùng, bóng tôi, sự kiệt sức, nhà giam cảm xúc tiêu cực chính là sự bât 
mãn không ngừng phá hoại hiệu suât làm việc. Sự bât mãn vĩnh viên là 
bước đâu tiên trên con đường dân tới nôi khô sở. 


Tinh thần không bao giờ ôn định, người không vui vẻ phan đấu rất giống 
với thứ mà các nhà nghiên cứu gọi là chủ nghĩa hoàn hảo kém thích nghi.Š 
Đây là loại chủ nghĩa hoàn hảo trong đó bạn đặt những tiêu chuẩn cao - 
thường là điều tốt - nhưng luôn chỉ trích bản thân dù đội vì bat cứ sự không 
hoàn hảo nào (một điều xấu). Hành động này có thể gây ra mối lo âu lớn về 
việc tạo ra lỗi lam rang, hiéu suat cao nhat hoan toan bat kha thi. Su lo lang 
ám anh về lỗi lầm liên quan tới một số kết quả tiêu cực, bao gòm lo âu, ít tự 
tin, định hướng thất bại, và những phản ứng tiêu cực với những sai lầm cơ 
bản trong suốt cuộc cạnh tranh. Và kết quả là, bất ké làm gì hoặc giành 
được gi, bạn sẽ luôn bất man.? Do là sợi dây thòng lọng trói buộc đau khô, 
và đó là lý do tại sao, như nghiên cứu chi ra, sự bất mãn thường kéo theo 
tram cảm.!0 


Nếu sự bất mãn quá nguy hại đến hiệu suất làm việc, tại sao nhiều người 
cho rang bạn phải bất mãn mới thành công? Bởi vì quan điểm này có cảm 
giác tự nhiên và tự động. Rất dễ bất mãn, bởi vì nhận biết điều sai trái trong 
một tình huống là thói quen của sự phát triển. Thường được gọi là khuynh 
hướng tiêu cực, hành vi luôn luôn theo dõi những lỗi lầm và điều bất 
thường giúp loài người chúng ta tồn tại.!! 


Khi tô tiên con người nghe thấy tiếng xào xac trong bụi cây và những con 
dế ngừng kêu, còi báo động vang lên, thông báo thứ gì đó vừa rời khỏi. Đó 
là một thói quen tốt. Nhưng nếu áp dụng quá mức trong cuộc sông hiện đại 
thường ngày, sự thúc ép tương tự này không giúp chúng ta tòn tại - nó gây 
ra nỗi đau khô. 


Một số người có thể tranh cãi rằng, não bộ của chúng ta mặc định tìm kiếm 
sai lầm, nhưng đó không phải là thiết lập mặc định duy nhất. Não của bạn 
bam sinh kiến tạo niềm hạnh phúc nhiều ngang sự tiêu cực hoặc sợ hãi.!? 
Nếu ý tưởng này không đúng, vậy làm thế nào để giải thích bằng thực tế 
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rằng, trên toàn thế giới, hầu hết mọi người hạnh phúc một cách hài hoa?!? 
Xu hướng tự nhiên của chúng ta là tìm kiếm những cảm xúc và trải nghiệm 
tích cực. Khi chúng ta tìm kiếm, hành vi nay nâng cao hiểu biết và khả năng 
nhận thấy những cơ hội mới của chúng ta.!* Tìm kiếm đồng thời dẫn đến 
trạng thái dòng chảy tạo ra những kết quả của hiệu suất làm việc vượt trội 
mang tính khách quan. !Š Xu hướng này nên được khuyến khích và khuếch 
trương. Khi đó, cuộc sống ở thời kỳ rực rỡ nhất và có nhiều khả năng đạt 
được hiệu suất cao. 


Lý do mà tôi cật lực chống lại tín điều “không bao giờ hài lòng” mở rộng 
trên nghiên cứu dựa vào kinh nghiệm. Đơn giản là, lỗi tư duy này ít liên 
quan đến giá trị thực tế, bởi vì sự nhân mạnh năm trong lĩnh vực sai lầm. 
Lối tư duy này nhắm vào trong một tuyên bố hon là một hướng đi tích cực. 
Khi bạn trò chuyện với những người ưa thích lời chỉ dẫn đó, và yêu cầu họ 
biến nó thành kết quả tích cực, họ sẽ nói những điều như “Hãy luôn có 
động lực”; “Hãy nhận biết hành động không hiệu quả và cải thiện nó”; 
“Hãy quan tâm tới chỉ tiết”; ; Hãy hướng tầm nhìn vào mục tiêu lớn hơn khi 
bạn phát triển”; “Hãy tiến tiến lên”. Sự thật là, bạn có thé làm mọi hành 
động này và vẫn hài lòng. Tìm kiếm sự xuất sắc và trải nghiệm hài lòng 
không xung khắc với nhau. 


Do đó, hài lòng không có nghĩa là “ổn định”. Hài lòng đơn giản là chấp 
nhận và thoải mái với thứ mà sự hài lòng biểu hiện. Sự hài lòng cho phép 
bản thân bạn cảm thay man nguyện du có một điều không trọn vẹn hoặc 
không “hoan hảo”. Vi dụ, khi tôi viết cuốn sách này, tôi hai lòng mặc dù tôi 
có găng khiến cuốn sách hay hơn, mặc dù chỉ vài tuần với hạn chót, mặc dù 
tôi không chắc chắn cuốn sách sẽ biến thành gi. Khi tôi quay video, tôi hai 
lòng mặc dù tôi biết tôi có thể làm tốt hơn với nhiều hơn thời gian hoặc 
luyện tập thêm, và rang bat kể tôi làm gi, nhiều người sẽ không thích kết 
quả. Khi tôi phục vụ những khách hàng, tôi hài lòng mặc dù chúng tôi có 
thé không dat được giải pháp hoàn hảo. Cảm giác hai long này không có 
nghĩa tôi hiểu mọi thứ. Không có nghĩa tôi không quan tâm chi tiết hoặc 
không day những giới hạn và không cô vũ mọi người xuất sắc và xuất sac 
hơn nữa. Tôi chỉ thực hiện theo lựa chọn tôi cho là đơn giản trong cuộc 
sống: Hãy là một người phan đấu hài lòng hơn là một kẻ thô lỗ bat mãn. 
Huýt sáo trong khi bạn làm việc, hoặc cắn chặt răng và thở phì phò? Hài 
lòng là một lựa chọn. 
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Nhung làm thé nào dé đáp lại những người nói, “Brendon này, tôi khá thành 
công mặc dù tôi luôn luôn bất mãn?” Tôi đơn giản nói quan điểm này: Con 
đường phía trước của bạn không phải cảm thấy quá tiêu cực thêm chút nào 
nữa, và nếu bạn cho phép sự bất mãn là cách thức của bạn, cây thánh giá 
cua bạn, thương hiệu cua ban, vi thé kha năng là, ban sé som nhan thay hiệu 
suất làm việc của bạn tiến triển chậm. Chúng ta đều cần đến kết quả tốt của 
sự hài lòng và mãn nguyện ở thời điểm nào đó. Nếu bạn tiếp tục lừa đối bản 
thân về nó, sự lơ là sẽ là gót chân Asin cua bạn. 


Vì thế hãy cùng trung thực: Có lẽ sự bất mãn không thực sự là điều khiến 
bạn giỏi giang ở thời điểm ban đầu. Thứ tương quan với thành công của bạn 
có thể không là nguyên nhân. Điều gì sẽ xảy ra néu nguyên nhân là một 
mục tiêu, một đam mê sâu sắc, hoặc ham muốn mãnh liệt để truyền cảm 
hứng cho những người khác phát triển, thứ thực sự ép buộc bạn trong tất cả 
những năm đó? Điều gì sẽ xảy Ta nếu bạn đơn giản luyện tập một trong 
những thói quen đem lại hiệu suất cao mà không nhận biết thói quen ấy? 
Tôi hỏi điều này bởi vì quá thường xuyên, chúng ta công nhận những cảm 
xúc và trải nghiệm trước mắt và bỏ lỡ những nguyên nhân thực sự của 
thành công. Giống như ai đó nói, “Tôi thành công bởi tôi chỉ ngủ bốn tiếng 
một đêm”. Không, ngủ ít không phải yếu tố làm bạn thành công - 50 năm 
của khoa học giâc ngủ chứng minh răng, thiếu ngủ khiến bạn suy yéu nhân 
thức, không phải cải thiện tốt đa.! Bạn thành công mặc dù thiếu ngủ, bởi vì 
những phẩm chất khác bù cho thiếu hụt đó. Theo cách nói tương tự, tôi gợi 
ý rằng sự bất mãn không phải sức mạnh giúp bạn leo cao. 


Tôi biết bất kế tôi có làm gi, tôi cũng không thé chiến thắng một lý lẽ tại 
đây néu bạn cho rang sự bất mãn giúp bạn thành công. Nhưng có lẽ tôi mời 
bạn xem xét khả năng là, có thể cảm thấy tốt hơn nếu đôi khi, bạn cho phép 
bản thân tận hưởng thêm những khoảnh khắc, ca ngợi bản thân, đập tay ăn 
mừng với nhóm vì một nỗ lực tốt, nhận ra bạn sẽ 6n thôi và công việc đang 
thuận lợi. Khi bạn có thé hoàn toàn đắm chìm vào một khoảnh khắc và hai 
lòng với điều bạn đang làm, bạn có thê tiếp cận dòng chảy và tiềm năng lớn 
hơn. Mọi người xung quanh bạn sẽ thích thú, đánh giá cao và khuyên bảo 
bạn nhiều hơn. Sớm thôi, thay vì mọi bất mãn đó sẽ là cảm giác kết nỗi và 
trò chơi thực sự, và khi cảm giác đó xuất hiện, bạn sẽ chạm tới cấp độ hoàn 
toàn mới của sự thành thạo và hiệu suất làm việc. Những người cảm nhận 
một cảm giác chơi đùa, không phải bất mãn, làm việc tốt hơn trong hầu hết 
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mọi lĩnh vực cần nỗ lực. Chơi đùa không phải là nuông chiều; chơi đùa 
mang tính quyết định cho sự sáng tạo, sức khỏe, chữa lành, và niêm hạnh 
phúc.!7 


Dòng chảy và chơi đùa là những cánh cửa dẫn tới sự thành thạo. Vì thế, 
đừng lo lăng. Bạn sẽ không mat đi đam mê bởi ban cảm thay tôt hon. 


Thậm chí, tất cả những quan điểm này quan trọng hơn nếu bạn là một lãnh 
đạo. Cho phép sự hài lòng lớn hơn khi bạn phần dau không chỉ là về bạn có 
thé cảm thấy tốt hơn bao nhiêu. Không ai muốn làm việc với người nào đó 
luôn luôn bắt mãn với bản thân họ hoặc với những người khác. Chúng tôi 
nhận thấy răng, những lãnh đạo luôn sa lầy trong cơ chế tìm kiếm sai sót và 
quên chúc mừng những chiến thắng nhỏ, đồng thời luôn không công nhận 
sự tiễn bộ, khen ngợi nhóm, khuyến khích suy ngẫm, và đấu tranh cho ý 
tưởng của người khác. Nói cách khác, chính bản thân họ cũng không là một 
niềm vui đối với những người xung quanh họ. Đó là ly do tại sao tôi cảnh 
báo những người có hiệu suất cao: Nếu bạn thường xuyên bất mãn, hành 
động này sẽ phá hủy tầm ảnh hưởng của bạn với người khác, và như bạn đã 
biết, tầm ảnh hưởng mang tính quyết định cho thành công lâu đài của bạn. 


Vì vậy, bạn có thé ngăn chặn sự bat mãn phá hủy hiệu suất làm việc như thế 
nào? Tôi đưa ra một lời nhắc nhở quan trong nhất: Cuộc sống ngắn ngui, vi 
vay hay quyết định tận hưởng nó. Thay vì bất mãn, hãy tạo ra niêm vui và 
vinh danh điều bạn làm. Tôi hứa bạn sẽ bắt đầu cảm thấy CÓ SỨC sống, động 
lực, và thỏa nguyện nhiều hơn. 


Nếu thật khó tưởng tượng một cuộc sống không có bất mãn, thì ít nhất bạn 
có thể bắt đầu khiến cuộc sống tốt hơn với những thực hành chiến thuật 
hăng ngày, hằng tuần mà có thể giúp bạn đánh giá cao những may mắn 
thường xuyên hơn. Hoạt động này đặc biệt đúng đắn nếu bạn dan dàn trải 
nghiệm từ sự bất mãn về hiệu suất làm việc đến tự căm thủ bản thân. Nếu là 
trường hợp đó, giờ là lúc để bản thân yên bình. Bạn hoan thành đủ rồi. 
Ngày hôm qua chấm dứt ở buổi tối hôm trước, và ánh sáng mặt trời sáng 
nay thuộc về một ngày mới mẻ. 


Trong khoảnh khắc này, ngay bây giờ, bạn có thé thở sâu, và cuôi cùng, sau 
tât cả, hãy mang tình yêu và sự đánh giá cao đên cho bản thân. 
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Dé giúp bạn trên hành trình này, hãy thử: 


e Bắt đầu viết nhật ký cudi mỗi ngày. Viết ra ba điều sẽ tốt hoặc tốt hơn kỳ 
vọng trong ngày đó. Viết về bat kỳ tién triển hoặc may mắn bạn cảm thấy 
biết ơn. Lời khuyên đơn giản nhưng thiết yếu cho những người có hiệu suất 
cao duy trì hiệu suất làm việc của họ: Hãy bắt đầu chú ý điều gì sẽ tốt đẹp, 
đánh giá cao những may man của bạn, tận hưởng hành trình, và ghi lại 
những chiến thắng của bạn. 


e Tập hợp gia đình hoặc nhóm một lần mỗi tuần không vi lý nào nào khác 
ngoài VIỆC nói về thứ đang hiệu quả, điều mọi người hào hứng, điều khác 
biệt mà những nỗ lực của bạn tạo ra trong cuộc sông của những người thực 
sự. 


e Bat dau những cuộc gặp băng cách yêu câu người khác chia sẻ một điêu 
tuyệt vời xảy ra ma có thê đem dén cho nhóm một cảm giác vui sướng, tự 
hào, và toại nguyện. 


Day là những bước đơn giản, nhưng chúng sẽ có y nghĩa với những người 
mà bạn yêu thương và dẫn dắt. 


Tôi nhớ khi hoàn thành bài thuyết trình ngày hôm đó - nơi mà tôi phải cần 
thận sửa lời khăng định của một nhà soạn nhạc nỗi tiếng rằng “không bao 
giờ hai lòng” là một trạng thái tâm lý mà toàn bộ khán giả nên sử dụng. Tôi 
thận trọng bước về hậu trường, tưởng tượng rằng, nếu ông ấy vẫn ở đó, ông 
ay sẽ rất buôn. Và ông ấy ở đó. Người người soạn đứng đó, khoanh tay 
trước ngực. Ông nói, “Tôi nghe anh diễn thuyết. Tôi chắc chắn sau đó anh 
khá hài lòng!” 


Tôi cười bối rối. “Đúng, tôi cô gắng, nhưng tôi hi vọng điều đó không làm 
ông buôn. Tôi cố không phủ nhận thông điệp của ông rang luôn phan dau 
để luôn trở nên xuất sắc hon quan trọng như thé nào. Ít nhất ông hài lòng 
với bài thuyết trình của ông chứ? Khán giả dường như thích nó.” 


“Không,” ông gắt lên. “Tôi không hài lòng, và tôi không nghĩ tôi hoặc anh 
nên hài lòng. Tôi có sự khiêm nhường dé biệt được tôi có thê làm tôt hon.” 
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Tôi trả lời, “Tôi đồng ý. Chúng ta đều có thể làm tốt hơn. Con đường duy 
nhất tôi nhìn thấy hiệu quả trong thời gian dai là bắt đầu tận hưởng thứ ông 
đang làm - thứ ông cố gang. Ông yêu điều ông làm, đúng chứ? 

“Có. Tôi yêu.” 


“Và ông nói với khan gia rang ông cảm nhận răng bản thân đang đi trên con 
đường, ý là bước đi trong cuộc sông?” 


“Đúng thế.” 


“Được rồi. Và sau đó ông không thay mãn nguyện?” Ong ấy nghĩ về điều 
đó trong giây lát và nói, “Tôi cho là không.” 

“Thế thì khi nào?” Tôi hỏi. “Nếu ông yêu điêu ông đang làm và ông cảm 
thấy ông đang đi trên con đường đúng đắn, khi nào ông có cơ hội để cảm 
thấy tốt hơn về điều đó trong giây lát?” 

Ông ấy buông hai tay. “Câu hỏi hay đấy. Ai biết được? Sớm thôi, có lẽ thế.” 


Ba tháng sau đó, những tờ báo lá cải đưa tin ông đến một trung tâm điều trị 
trâm cảm. 


Nêu mục tiêu của bạn là duy trì hiệu suât cao, làm ơn, hãy đê bản thân cảm 
nhận được những chiên thăng. 


Đừng chi hi vọng dén nơi nào đó, ngày nào đó và cuôi cùng cam thay hai 
hòng. Hãy cô găng hài lòng. 


Những gợi ý thúc đây Hiệu suất làm việc: 


1. Những lĩnh vực trong cuộc sống mà tôi cảm thấy luôn bất mãn bao 
gom... 


2. Một số điều tốt dep đồng thời xảy ra trong những lĩnh vực đó bao gồm... 
3. Điều gì đó tôi có thé nói với bản thân trong lần tới khi tôi cảm thấy bat 
mãn, dé khiên tôi chú ý đên những điêu tôt đẹp và tiép tục tiên lên là... 
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4. Ai đó có thé nhận thấy tôi bat mãn hơn tôi muốn họ là... 


5. Nếu tôi sẽ truyền cảm hứng cho người đó tin là họ có thể tận hưởng cuộc 
sông khi họ làm việc chăm chỉ và thành công, tôi sẽ phải thay đôi những 
hành vi... 


CAM BAY #3: SỰ LOLA 


“Nếu sự việc không diễn ra tốt đẹp, hãy bắt dau nỗ lực khắc phục tỉnh 
huông bang cách nghiên cứu can thận sự phục vụ mà bạn dang tạo ra, va 
đặc biệt là tỉnh than ma bạn biéu hiện. ” 


— Roger Babson 


Sự lơ là, giống những những cạm bẫy khác của sự kiêu ngạo và sự thất 
vọng, bất ngờ tiếp cận bạn. Bạn không nói với bản thân, “Tôi sẽ lơ là sức 
khỏe, gia đình, nhóm, trách nhiệm, niêm đam mê và giác mơ thực sự.” Sự 
lơ là nghiêng về đam mê hoặc sự bận rộn khiến bạn không nhận ra điều 
quan trọng, đến mức đủ lâu dé moi thứ hoàn toàn tan vỡ. 


Thường thì, sau đó, sự lơ là không liên quan đến thứ bạn thực hiện mà 
khiến hiệu suất làm việc của bạn không cao, mà là thứ bạn không thực hiện. 
Bởi theo đuôi quyết tâm thành tựu hoặc sự thành thạo trong một lĩnh vực 
của cuộc sống, bạn không suy nghĩ về những lĩnh vực khác. Sớm thôi, 
những lĩnh vực đó sẽ phản kháng lại vì cần sự chú ý nhiều hơn. Đây là câu 
chuyện của những người làm việc quá chăm chỉ trong sự nghiệp đến mức 
họ cứ quên mat những mong muốn của người bạn đời. Sớm thôi, cuộc hôn 
nhân sẽ chìm trong tình trạng rôi ram, những người có hiệu suất cao cảm 
thấy kinh khủng, và hiệu suất làm việc giảm. Giống với ví dụ này là sự bỏ 
bê sức khỏe, con cái, tình bạn, duy linh, hoặc tài chính của một cá nhân, va 
bạn vẫn có câu chuyện tương tự: Sự ám ảnh trong một lĩnh vực cuộc sống 
làm ton thương những lĩnh vực khác, kích hoạt một loạt những sự kiện và 
cảm xúc tiêu cực mà cuối cùng vô hiệu hóa người có hiệu suất cao. 


Một lần nữa, không ai có ý định lơ là những phần quan trọng của cuộc sống 
của họ trong thời gian dài. It nhat thì, không phải những người có hiệu suât 
cao tôi phỏng vân, những người không duy trì được sự tiên triên. Thực tê, 
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hầu hết họ chia sẻ một cảm giác ngạc nhiên về những điều luôn quá mất 
kiểm soát. Họ sẽ thường nói răng, “Tôi biết tôi đang tung hứng quá nhiều 
quả bóng nhưng tôi không nhận ra nó quá tệ cho đến khi...” Từ cuối cùng 
đó: cho đến khi. Tôi không diễn tả bao nhiêu lần tôi nghe thấy từ đó được 
nhắn mạnh với một tông giọng đau đớn và nuối tiếc. 


Tôi muốn bạn tránh những điều không hay này. Tin tốt là, việc tránh sự lơ 
là dễ dàng về mặt chiến thuật. Tin xấu là, việc này đòi hỏi một quá trình 
thay đổi tinh thần khó khăn và thường rất mạnh mẽ. Trước khi tôi chia sẻ 
phan cách thức, hãy dé tôi chia sẻ hai khác biệt về tại sao những người có 
hiệu suất cao lơ là điều gì đó quan trọng với họ đầu tiên. 


Trong khi thực hiện những cuộc phỏng vấn, điều tôi thấy hấp dẫn là những 
người có hiệu suất cao không đồ lỗi sự lơ là của họ cho những điều tương 
tự như người có hiệu suất làm việc thấp. Những người có hiệu suất làm việc 
thấp thường đồ lỗi cho người khác hoặc do thiếu thời gian. “Tôi không có 
đủ sự ủng hộ, vì vậy tôi không thê làm mọi thứ, và phải hi sinh điều gì đó" 
hoặc "Tôi không có đủ thời gian trong ngày để hoàn thành tất cả.” Không 
nghi ngờ gi, chúng ta thường biện hộ như thé dé sự lơ là trở thành một phần 
của cuộc sống vì những lý do này. 


Chỉ những người có hiệu suất cao mới hiếm khi biện hộ. Thay vì thế, khi họ 
ngẫm nghĩ về một khoảng thời gian mà họ lo là điều gi đó và điều đó tôn 
hại đến hiệu suất làm việc, họ đặt hầu hết lỗi lầm lên đôi vai của chính họ. 
Họ nhận trách nhiệm cá nhân. Lo là là thiếu sót của chính ho. Những lời 
giải thích của họ cho sự bỏ bê, tôi nhận thấy, có thé đặt vào hai trạng thái: 
lãng quên va qua sức. 


Sự lãng quên 


Sự lãng quên là lời bào chữa ít được sử dụng hơn trong hai trạng thái, 
nhưng nó lại là một thủ phạm phá hoại. Nghĩa là, bạn quá tập trung trong 
một lĩnh vực đến mức bạn hoàn toàn không nhận biết những vấn đề đang 
phát triển trong lĩnh vực khác. Những người có hiệu suất cao bắt đầu giảm 
hiệu suất giải thích sự lãng quên bằng cách nói, “Tôi ám ảnh với công việc, 
tôi thực sự không nhận ra tôi đang quá béo" hoặc "Cô ấy đột ngột bỏ đi vào 
một ngày nào đó. Tôi sửng sốt và ghét bản thân vì điều đó" hoặc "Đó là khi 
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tôi nhận ra nhóm của mình nói những điêu tương tự trong nhiêu tháng, 
nhưng tôi quá bận rộn đê chú ý.” 


Lắng nghe những người có hiệu suất cao mô tả sự lơ là vì lãng quên luôn 
đau đớn. Họ có một tông giọng rõ ràng: Họ ghét bản thân vì không suy nghĩ 
về những điều quan trọng khác. Sự nhận thức muộn màng rất khổ sở, đặc 
biệt là với những người từng có hiệu suất cao lơ là tiến tới tình trạng tự căm 
ghét bản thân và hồi hận. 


Một phần lý do quá đau đớn là những điều mà họ tin tưởng giúp họ leo đến 
thành công - làm việc chăm chỉ, tập trung, và kiên trì - trở thành những điều 
gây ra sự lụi tàn của họ. Những nhà nghiên cứu lưu ý rằng, đôi khi sự bền 
bỉ, quyết tâm va can đảm duy trì trong thời gian dai, có thé thực sự hủy hoại 
niềm hạnh phúc và sức khỏe khiến chúng ta bỏ lỡ những con đường thay 
thế đến mục tiêu, và thậm chí khiến chúng ta bỏ bê những cơ hội dé hợp 
tác.! Lam việc chăm chỉ ở cường độ lớn được duy trì quá lâu bién thành 
chứng nghiện công việc, tạo ra xung đột công việc - gia đình, thứ làm ton 
thương niềm hạnh phúc của người nghiện việc và các thành viên trong gia 
đình của ho.!? 


Đó là lý do tại sao tôi thiết tha cảnh báo bạn dé bạn không chịu tổn thương 
bởi sự lãng quên. Bạn không muốn là người đó, người bị sửng sốt bởi một 
điều rất hiển nhiên. Luôn có những cảnh báo cùng trên con đường đến thảm 
họa. Chúng ta chỉ phải chú ý. 


Những chương về sự sáng suôt và tâm ảnh hưởng sẽ giúp bạn ngăn chặn sự 
lãng quên. Đông thời, bạn có thê muôn nhớ lại hoặc thực hiện hoạt động 
thuộc phạm vi cuộc sông từ chương về năng suat: 


Giải pháp là duy trì quan điểm trong cuộc sống băng cách theo dõi chất 
lượng hoặc tiến triển của những hoạt động chủ chốt trong cuộc sông. Một 
đánh giá đơn giản hằng tuần thứ chúng ta theo đuôi trong những lĩnh vực 
chủ chốt của cuộc sống, giúp chúng ta tái cân bằng hoặc ít nhất là lên kế 
hoạch cho sự cân băng hơn. 


Tôi nhận ra rằng, sắp xếp cuộc sống trong 10 phạm trù khác nhau rất hữu 
ích: sức khỏe, gia đình, bạn bè, mối quan hệ thân mật, sứ mệnh/công việc, 
tài chính, cuộc phiêu lưu, sở thích, tính duy linh, và cảm xúc. Khi tôi làm 
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việc với khách hàng, tôi thường yêu cầu họ đánh giá hạnh phúc của họ 
trong phạm vi từ một đên 10 và đông thời viet ra những mục tiêu của họ 
trong từng phạm vi vào các tôi Chủ nhật. 


Có thé có những lĩnh vực khác mà bạn muốn tự giám sát, hoặc những mô tả 
hoặc mục tiêu khác mà bạn nhắm tới, vì vậy, tôi khuyến khích bạn xây dựng 
những mục của riêng mình, chấm điểm, và suy nghĩ về những lời nhắc nhở. 
Mục tiêu là luôn xem lại, ít nhất một lần mỗi tuần. Những khách hàng của 
chúng tôi nhận thấy mục tiêu này rất hữu ích, không chỉ trong việc tránh lơ 
là trong một lĩnh vực, mà còn đạt được cân bang cuộc sống tổng thé tốt hơn. 


Quá sức 


Bây giờ bạn có một công cụ mới để tránh bị lãng quên khi bạn tiếp tục 
vươn lên. Vân dé tiêp theo, hành động với qua cao, phức tạp hóa van đê. 


Một lý do mà những người có hiệu suất cao rất hiệu quả là họ kỷ luật hơn 
trong quá trình thiết lập những ưu tiên vào việc cần tập trung. Như bạn 
được biết trong chương vé nang suất, họ nhận thức lĩnh vực quan tâm chủ 
chốt của bản thân, sau đó tập trung vào nhiều sản phẩm chất lượng. Đó là 
hành động đưa họ đến nắc thang tiếp theo và buộc họ luôn phát triển và 
tăng cường giá trị. Nhưng khi sự tập trung đó suy yếu bởi hành động với 
quá cao, hiệu suất làm việc của họ cũng suy yếu. 


Theo những người có hiệu suất cao không duy trì được thành công, với quá 
cao là một van dé bắt nguồn từ một khao khát có được nhiều hơn mà không 
thể thỏa mãn, kết hợp với một cảm giác không thực tế của điều có thé có 
được trong một khoảng thời gian ngăn, dẫn đến việc quá tận tụy. Nói cách 
khác, với quá cao là vấn đề của việc cô gắng giành được quá nhiều, quá 
nhanh, trong quá nhiều lĩnh vực. 


Bài học của họ được nhận biết rõ ràng: Khi bạn giỏi giang, bạn muốn đảm 
nhiệm nhiều hơn. Nhưng hãy đề phòng sự thúc đây. Giỏi giang không 
nghiêng nhiều về việc phát triển nhiêu thứ hơn, chỉ bởi vì bạn có thể. Mà 
thường nghiêng về phát triển ít thứ hơn - hướng mọi sự chú ý vào só Ít 
những điều quan trọng và bảo vệ thời gian, niêm hạnh phúc và sức khỏe của 
bạn, vì vậy bạn có thé thực sự thu hút những người xung quanh, thích thú 
với nghề nghiệp của mình, và tự tin xử lý những nhiệm vụ. Hãy chỉ tập 
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trung vào một số việc, một số người và những ưu tiên mà bạn thực sự quan 
tâm, và ban sẽ không bị tôn thương bởi hành động với quá cao. Mở rộng 
những đam mê của bạn quá xa, và khao khát của bạn sớm bỏ xa những khả 
năng của bạn. Do đó, hãy nhắc nhở bản thân rằng quan trọng nhất là tập 
trung cao độ vào điều cốt yếu. 


Tôi có thé nói được ai đó có sắp sửa bị thất bại, bằng cách hỏi một câu hỏi 
hơn giản: “Hiện tại, bạn có cảm thây bản thân thực sự tận tụy quá khả năng 
không?” 


Tôi nhận thấy, những người mới thành công hầu như luôn đồng ý. Thành 
công ban đầu của họ xuất phát từ hành vi đồng ý với hầu hết mọi thứ xuất 
hiện, bởi vì họ vẫn kiểm nghiệm những khả năng của bản thân, học hỏi 
những thế mạnh, có gắng tim thấy điều đúng đắn, hi vọng sử dụng một cơ 
hội ngay lập tức. Họ sợ sẽ bỏ lỡ điều gì đó, và ở thời điểm nào đó, họ đánh 
giá quá cao khả năng xử lý công việc của họ. Nhóm người có hiệu suất cao 
khác trả lời “có” với câu hỏi trên thì sao? Đó là những người có hiệu suất 
cao đang suy giảm. 


Đây là sự thay đổi tư duy khó khăn mà bạn sẽ phải tién hành môt khi cham 
đến hiệu suất cao. Bằng một số cách thức, điều này giống như một cách tiếp 
cận nguy hiểm và đối lập, nhưng lại quan trọng sống còn: 


Hãy chậm lại, có chiên lược hơn, và nói “không” thường xuyên hơn. 


Tôi biết, khuyên ai đó chậm lại trong tình huống tốt để thành công dường 
như tước đi mat niềm tin. Nhưng hãy tử tế với chính minh và đọc lai câu đó. 
Sau đó, hãy dành cho bản thân một món quà và đọc lớn thành tiếng. Quan 
trọng là câu nói đó thực sự dành cho bạn. 


Một cách tự nhiên, tồn tại sự thúc đây và cái đà tuyệt vời đến cùng với hiệu 
suất cao. Bạn có thể bắt đầu cảm thấy như thể bạn rất tuyệt vời, đặc biệt khi 
sự chú ý và những cơ hội mới mẻ đây tới những hoài bão mới và đem đến 
sự tự do mới. Siêng năng và làm nhanh nhất có thể cho phép bạn giành 
được thành công dù khó khăn nhưng bạn vẫn có cảm giác thỏa mãn và cân 
thiết. Nhưng trạng thái tinh thần siêng năng, vội vã đó sẽ khiến bạn kiệt sức, 
và nếu bạn tiếp tục đảm nhiệm quá nhiều, bạn có nguy cơ đánh mất tất cả. 
Đúng thế, bạn có thé làm những việc đáng kinh ngạc. Đúng thế, bạn muốn 
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đảm nhiệm thế giới này. Đúng thế, bạn là kẻ phá cách. Nhưng đừng quá sức 
chỉ bởi bạn giỏi việc của mình. Khoảng cách từ sự phá cách đên kiệt sức là 
rât ngăn. 


Vì thế hãy chậm lại. Hãy kiên nhẫn. Bạn có nhiều kỹ năng và thời gian để 
tiếp tục xây dựng, tăng cường giá tri và đổi mới. Bạn có thể mở rộng lĩnh 
vực quan tâm chủ chốt của bạn một cách có chủ đích và kiên nhẫn. Hãy 
chơi cuộc chơi dai, và cuộc sống sẽ giống như một cuộc chơi nhiều hơn là 
một công việc vất vả. 


Trong khi chậm lại dường như ít hấp dẫn hơn “đừng cố định” hoặc “đừng 
dé lỡ cơ hội”, tuy nhiên, đây là lời khuyên của hơn ba phần tư những người 
đã từng có hiệu suất cao mà tôi trò chuyện. Cố gắng đi nhanh hơn và làm 
nhiều hơn dường như quá đúng đắn khi bạn giỏi giang và chắc chắn, nhưng 
có thê hạ gục bạn bởi một cú sây chân nghiêm trọng. 


Vậy chính xác chúng ta nói “chậm lại” với ý gì? Đầu tiên, thay vì sống một 
phong cách sống phản ứng, bạn hãy làm chủ bản thân mình trong một ngày. 
Khi thành công chất đống, dé dang để dành thời gian phản hồi những lời 
mời, những cuộc gọi và những đề nghị của những người hảo tâm. Bỗng 
nhiên, một ngày trôi qua và ban chang làm gì cả. Ban cảm thấy thành công, 
nhưng không có gì thực sự diễn ra ngoại trừ những cuộc gặp mới. Chậm lại 
có nghĩa dành thời gian để quan tâm lịch làm việc của bạn - hãy thực hiện 
điều bạn học được trong cuôn sách này về đánh giá lịch trình và những việc 
phải làm mỗi tối, mỗi sáng, mỗi tuân. 


Chậm lại đồng nghĩa với nói không với những điều tốt đẹp mà khiến một 
ngày của bạn kéo dài và quá xa. Nếu một cơ hội tốt xuất hiện nhưng lay mat 
một vai giac ngủ cua ban, ép buộc bạn hủy những bước di chiến lược mà 
bạn đã lên kế hoạch trước đó từ lâu, và không cho bạn dành thời gian với 
gia đình, thì hãy nói không. Nhỏi nhét một ngày quá nhiều đến mức bạn 
không có thời gian cho suy nghĩ hoặc làm trẻ lại chỉ khiến bạn mệt mỏi và 
cau kinh. Và không ai công nhận sự mệt mỏi và một tâm trạng tệ cho hiệu 
suất làm việc cấp độ thế giới của họ. 


Đó là lý do tại sao tôi khuyến khích tất cả những người có hiệu suất cao 
luôn muốn vươn lên rằng, đầu tiên, hãy nói không với gần như mọi cơ hội 
trong tâm trí họ, sau đó ép bản thân họ giải thích trước khi đưa ra câu trả lời 
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“có”. “Có” đưa bạn vào cuộc chơi. Đảm nhiệm quá nhiều và theo đuổi quá 
nhiều mối quan tâm giúp bạn tìm hiểu “thành công” của bạn. Nhưng bây 
giờ khi bạn đang thành công, nhiều câu trả lời "Có" dé làm tôn thương ban. 
Câu trả lời “Không” sẽ giúp bạn duy trì sự tap trung. 


Dé giúp bạn nhận thức đúng những câu trả lời “có” và “không”, bạn phải 
bắt đầu suy nghĩ có chiến lược nhiều hơn. Tư duy chiến lược có nghĩa là 
phân tích sự việc thành những điều thiết yếu và lên kế hoạch hoàn thành 
trong nhiều tháng và nhiều năm. Việc này khó khăn, nhưng bạn phải xem 
xét can thận những cơ hội khác nhau ngay bay giờ, đánh gia chung với tầm 
nhìn lớn hơn. Bạn không thê chỉ nghĩ về điều gì đó rất hào nhoáng là tháng 
này. Bạn phải thực hiện dựa vào một kế hoạch - năm bước đi của bạn - điều 
đã sẵn có cho một số tháng sắp tới. Nếu công việc mới mà bạn cam kết làm 
không đưa bạn tới những mục tiêu cuối cùng một cách chiến lược, công 
việc đó phải bị trì hoãn. Hầu hết những cơ hội trong cuộc sóng thực sự đáng 
giá và có ý nghĩa sẽ van ở đó trong sáu tháng kế từ bây giờ. Nếu điều đó 
khó tin, thì chỉ bởi bạn chưa có kinh nghiệm dé thành công. Vì vậy, hãy 
chậm lại; nói không thường xuyên hơn; và nói “có” chiến lược hơn. Đừng 
lãng quên điều thực sự quan trọng, hoặc vươn đến thứ vô nghĩa, hãy làm 
chậm lại cái đà mà bạn vất vả mới đạt được. 


ĐỪNG QUEN NHỮNG Gi ĐÃ GIÚP BAN DAT ĐƯỢC HIỆU SUAT 
CAO 


“Đôi khi, chúng ta quá lo lắng về việc mang đến cho lũ trẻ những gì mà 
chung ta chưa bao giờ nhận được khi con nhỏ, ma quên mat việc trao lại 
cho lũ trẻ những gì mà chung ta đã được nhân. ” 


— James Dobson 


Lời nhắc cuối cùng: Đừng quên những thói quen tích cực đưa bạn đến cấp 
độ thành công này, và đừng lơ là những thói quen mà bạn hiện biết sẽ đưa 
bạn đến cấp độ tiếp theo. Quá thường xuyên, chúng ta nghĩ sự lơ là là bỏ 
qua những vẫn đề của chúng ta. Nhưng sự lơ là đồng thời là quên điều đang 
có hiệu quả cho chúng ta. Bạn có thể nhận thấy câu hỏi này rất hữu ích, 
“Năm lý do chính giúp tôi thành công cho đến giờ trong cuộc sống là gì?” 
Hãy đặt năm điều đó vào danh sách đánh giá trong ngày Chủ nhật của bạn. 
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Hãy hỏi, “Tôi đang tiếp tục tiễn hành những việc khiến tôi thành công 
chứ?” 


Một người có hiệu suất cao nói với tôi rằng, cách tốt nhất để tránh lơ là, 
điều quan trọng với chúng ta là day cho người khác coi trọng việc đó. Ví 
dụ, néu ban dạy con mình giá trị của sự kiên nhẫn, bạn có xu hướng không 
lơ là phẩm hạnh đó (hoặc con của bạn). Bạn có thê bắt đầu dạy người khác 
điều gì để họ có thê luôn khiến bạn có trách nhiệm với điều đó hơn?” 


Những gợi ý thúc đây Hiệu suất làm việc: 


1. Một lĩnh vực nơi mà tôi dang lơ là ai đó hoặc điều gì đó quan trọng trong 
cuộc sông của tôi là... 


2. Một lĩnh vực nơi mà sự lơ là đó sẽ khiên tôi tiêc nuôi sau nay là... 


3. Một lĩnh vực mà tôi có thé tập trung trở lại ngay bây giờ, tái phân phát sự 
chú ý cho những điêu quan trọng là... 


4. Một sô lĩnh vực trong cuộc sông mà tôi cảm thay qua sức hiện giờ là... 
5. Những điêu tôi cân phải học cách nói “không” thường xuyên hơn là... 


6. Cơ hội tôi thực sự muốn theo đuôi ngay bây giờ mà tôi có thể đưa vào 
lịch trình đê tái xem xét trong vài tháng là... 


7. Những điều quan trọng nhất dé tạo ra sự khác biệt đáng chú ý với thành 
công của tôi mà tôi nên tập trung ngay bây giờ, mặc dù tât cả các môi quan 
tâm và cơ hội hào hứng khác mà tôi có thê theo đuôi, là... 


8. Cách thức tôi sẽ nhắc nhở ban thân không đảm nhiệm quá nhiều là... 


NHỮNG SỰ THẬT KHÁC NGHIỆT 


Thủ phạm đánh cắp thành công của bạn không phải là sự thiếu hụt những 
giá trị hoặc trí tuệ mà là cách phân bố sự chú ý. Bạn cảm thấy tách biệt với 
người khác, vì vậy, bạn ngừng chú ý đến phản hồi, đến những quan điểm 
khác và những cách thức thực hiện mới. Bạn xuất sắc đến mức bạn bắt đầu 
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chỉ chú ý đến sai lầm, và một trạng thái luôn thất vọng hút cạn đam mê của 
bạn. Bạn giải thích sự lơ là là một trạng thái đương nhiên của cuộc sống, vì 
vậy bạn có thê tiến lên, nói rằng sẽ “đáng gia”, và bạn ngừng tập trung vào 
điều thực sự quan trọng trong cuộc sống. 


Không điều gì trong số những điều này nên trở thành hiện thực của bạn. 


Sự kiêu ngạo, bat mãn va lo là là những ke thu cua bạn. Cho phép chúng 
xâm chiếm cuộc sống, bạn sẽ thua cuộc. Hãy đề phòng chúng, ngăn chặn 
chúng, thực hành HP6, va mọi thứ sẽ tốt thôi. 


Luôn là sự thật khó khăn khi chúng ta nhận thấy bản thân cư xử theo những 
lối tiêu cực mà chúng ta đã thảo luận trong chương này. Nhưng nếu duy trì 
thành công quan trọng với bạn, tôi khuyến khích bạn tái xem xét chương 
này thường xuyên. Hoạt động này sẽ giúp bạn khiêm tốn, hai lòng, và tập 
trung. Và cho phép bạn và những người khác tận hưởng thứ nên là một 
cuộc sông phi thường và con đường ngập tràn niềm vui dẫn lối tới hiệu suất 
cao. 
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DIEU SỐ #1 


Là 


“Họ có thể trở thành người mà họ nghĩ họ có thé.’ 
— VIRGIL 
"Anh luôn luôn trong trạng thái nay à?” Aurora hỏi. “Y cô là?” 


“Anh biết đấy, trạng thái... có năng lượng. Hạnh phúc?” Tôi nghĩ trong giây 
lat rôi cười. “Đúng thê, tôi thực sự 


luôn vậy. Sao thê nhỉ?” 


Aurora chăm chú nhìn 15.000 người tụ tập trong sân vận động. Chung tôi 
đang đứng ở hàng trên cùng, nhìn xuông sân khâu. Trong vòng một giờ nữa, 
chúng tôi sẽ có may man điên thuyêt ở đây. 


“Nhưng anh không căng thắng à?” cô nói. “Tôi cảm giác như tôi sắp phát 
ôm. Tôi không thê giữ những suy nghĩ của mình đúng trật tự.” 


Một người hỗ trợ sản xuất cắt ngang và yêu cầu hộ tống chúng tôi xuống 
căn phòng nghỉ dưới sân vận động. Khi chúng tôi bước di, Aurora tiép tục. 
“Anh trông quá thư giãn. Làm thê nào anh lại đây tự tin như thê?” 


Tôi ngạc nhiên bởi những câu hỏi của cô bởi vì, tôi cũng cảm thấy những 
sự căng thắng và ngỡ rằng chúng đang lộ diện. Đây không chỉ là lần đầu 
tiên tôi diễn thuyết với nhiều người thế này, mà còn là lần đầu tiên tôi diễn 
thuyết một bài thuyết trình cụ thé. Tôi giải thích điều này cho Aurora và 
nói, “Thực sự thì, tôi không thực sự biết được họ sẽ phản ứng với bai diễn 
thuyết của tôi như thế nào.” 


“Vậy sao anh trông bình tĩnh thế?” 
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“Tôi dứt khoát sẽ không nói tôi bình tĩnh! Tôi cũng cảm thấy nhiều căng 
thăng, nhưng tôi không thực sự nghĩ vê điêu đó. Tôi lo lăng vê 15.000 
người khi tôi khiên họ lo lăng. Tôi chỉ đang tận hưởng cuộc trò chuyện với 


12 


CO. 


“Anh thật tử tế khi nói thé, Brendon. Tôi xin lỗi, tôi chi cảm giác như tôi 
sắp thât bại.” 


“Tai sao? Cô từng that bại trước nhiêu người như thê này a?” Cô cười. 
“Không, anh biệt điêu đó ma.” 


Aurora thực sự chưa bao giờ diễn thuyết trước một đám đông lớn trước đó. 
Là một huấn luyện viên thể dục tầm cỡ thế giới, cô đứng trước hàng nghìn 
người - cô ấy chỉ không đưa ra một bài thuyết trình được trả công chính 
thức. Cô ấy giành được vị trí dién thuyết ở đây bởi cô ấy là người hùng của 
quê nhà và mới giành huy chương ở kỳ Olympic. 


Chúng tôi đến phòng nghỉ, Aurora ngồi xuống ghế trang điểm. Cô tán gẫu 
một lúc với Lisa, chuyên gia trang điêm, sau đó hỏi, “Vậy tôi nên suy nghĩ 
điêu gì đây, Brendon. Đây là thê giới của anh, không phải của tôi.” 


“O, thé bây giờ cô nghĩ gì?” “Rang tôi sẽ thất bại!” 


“Nhưng một lần nữa, cô không bao giờ thất bại khi đứng diễn thuyết trước 
nhiêu người này trước đó, đúng chứ?” 


“Đúng.” 


“Vậy tại sao nói với bản thân câu chuyện đó?” “Tôi không biết. Chỉ là tôi 
đang cảm thây thê.” 


“Tôi nghe cô. Nhưng cô đã biết điều đó sẽ không giúp ích gì cho cô. Cho 
phép tôi hỏi một câu hỏi khác. Tại sao cô vân muôn ở đây?” 


“Tôi chỉ muôn chia sẻ câu chuyện của mình và muôn truyên cảm hứng cho 
ai đó.” 


“Hay đấy. Ô, cô biết câu chuyện của cô, đúng chứ? Cô chỉ kê nó trong suốt 
những cuộc phỏng vân như thê 1.000.000 lân?” 
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Trước khi cô ây có thê trả lời, Lisa chia sẻ răng cô đã nghe câu chuyện của 
Aurora trên ESPN. 


“Chúng tôi đều biết câu chuyện của cô, Aurora,” tôi nói với cô, “và cô cũng 
vậy. Cô biết mình phải nói những gi, vì vậy bây giờ vấn dé chỉ là những 
người cô muốn nói cho họ nghe ở ngoai kia và cô muốn kết nối như thế nào 
với họ. Khi cô thé hiện con người tốt nhất trên thảm gym, cô sẽ mô tả bản 
thân như thé nào?” 


“Hạnh phúc. Tự tin. Hào hứng.” 
“Khi cô thi dau, những căng thăng đi cùng với những cảm xúc đó chứ?” 
“Chac chan rôi.” 


Tôi cười. “Cô đã thé hiện trước đó. Cô biết phải làm gì và như thế nào. Tôi 
gợi ý một câu hỏi thực sự quan trọng là cô muốn kết nối với các khán giả 
này như thế nào...” Tôi nghiêng người và nói đùa, “Như một huấn luyện 
viên thể hình căng thăng chút ít, cảm giác như thé cô ấy không thé thực 
hiện động tác nhào lộn cơ bản nào, hoặc như người phụ nữ chỉ vừa mới cho 
thế giới thấy sức mạnh phi thường của cô ở Olympic.” 


Tông giọng của tôi lam Aurora sung sot, nhưng khiên Lisa bật cười. 


“Cô phải thích hợp với con người cô,” tôi nói. “Cô không phải cô gái nhỏ 
bé mắt mở to nao đó lạc lối trên sân khấu. Cô là nhà vô địch. Bây giờ, nhà 
vô địch này ngòi ngay đây trước mặt tôi muốn kết nối với những khan giả 
hôm nay như thế nào?” 


“Tôi muôn làm ho xúc động. Tôi muôn họ biệt tôi giành được huy chương 
bởi sự ủng hộ của họ.” 


“Vay thì hãy làm họ xúc động. Dé điều đó là cảm xúc của cô. Dé điều đó là 
thông điệp của cô. Điều đó có cảm giác đúng đắn với cô chứ?” 


Aurora đứng dậy và hôn vào má tôi. “Anh đúng, Brendon. Tôi là hàng trắm 
pao tình yêu. Hãy cùng khiến họ xúc động sâu sắc.” 
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Chúng tôi đo lường hơn 100 sự khác nhau trong nghiên cứu về những thói 
quen nào quan trọng nhất với hiệu suất làm việc. Chúng tôi hỏi những 
người có hiệu suất làm việc gần như mọi câu hỏi có thé nhận thức về họ trở 
nên rất phi thường như thế nào. Chúng tôi đồng thời cô găng tìm hiểu yếu 
tố nào quan trọng nhất dé tăng cường chỉ số HPI tổng thé và chỉ số trong 
từng lĩnh vực thói quen được chứng minh tương quan với hiệu suất cao. Và 
cho đến giờ không yêu tố nao chúng tôi tim thấy tương quan với chỉ số hiệu 
suất cao nhiều hơn sự tự tin. Tự tin là thành phần bí mật khiến bạn đáp lại 
thách thức. 


Bạn đã biết sự tự tin quan trọng thế nào bởi vì tôi chia sẻ điều đó, cùng vol 
hao hứng và vui vẻ, tự tin là một trong ba từ mà những người có hiệu suất 
cao sử dụng nhiều nhất dé mô tả trạng thái cảm xúc thường xuyên của họ. 
Những mô tả của họ đồng khớp với dữ liệu, bởi những người có hiệu suất 
cao trên toàn thé giới đồng ý hoàn toàn với lời bày tỏ này nhiều hơn đồng 
nghiệp của họ: Tôi tự tin rằng tôi có thể đạt được những mục tiêu của mình 
mặc dù có nhiều thách thức hoặc sự chống đối. Hóa ra loại tự tin này tương 
quan đáng ké và có ý nghĩa với hiệu suất cao tổng thé, cũng như từng thói 
quen trong sáu thói quen đem lại hiệu suất cao riêng rẽ. Khi ai đó tự tin 
hơn, họ luôn có sự sáng suốt, năng lượng, năng suất, tầm ảnh hưởng, sự cần 
thiết và lòng can đảm lớn hơn.! 


Chúng tôi đồng thời nhận thấy rằng, những cá nhân có sự tự tin cao đồng 
thời có xu hướng có hạnh phúc trọn vẹn trong cuộc sống cao hơn, một tình 
yêu dành cho việc đảm nhiệm những thách thức mới, và một cảm giác tạo 
ra sự khác biệt trong thế giới.? Hãy suy nghĩ về điều này trong giây lát. Sự 
tự tin là cánh cửa quyền lực dẫn đến rất nhiều thứ chúng ta muốn trong 
cuộc sống. 


Những khám phá này đồng thời khớp với nghiên cứu gần 40 năm tuyên bố 
rằng, loại niềm tin này - thường được gọi là lòng tin vào bản thân - dự đoán 
hiệu suất làm việc và hạnh phúc đặc biét. 3 Nhưng loại niềm tin này phát 
triển trên sự xuất sắc và cảm giác tót đẹp. Một phân tích tổng hợp trong 57 
nghiên cứu đa văn hóa bao gồm hon 22.000 cá nhân gợi ý rang, ban càng tự 
tin, bạn càng ít khả năng cảm thấy kiệt sức do công vIỆc. 4 Trong một thế 
giới đầy những lo ngại về việc làm việc quá nhiều, hóa ra, cỗ gang tăng 
cường sự tự tin có thể là sự cứu cánh. Tại sao sự tự tin giúp chúng ta tránh 
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kiệt sức? Những người có hiệu suât cao chia sẻ với tôi răng, bởi khi bạn tự 
tin hơn, bạn san lòng nói không hon và chac chăn hơn vê điêu gì cân tập 
trung vào, thứ khiên bạn hiệu quả hon va ít thiên vê sao nhãng hơn. 


Một nghiên cứu khác, với kết quả trong 173 nghiên cứu mở rộng với hơn 
33.000 cá nhân, gợi ý rằng, sự tin tưởng vào bản thân tương quan mạnh mè 
với những hành vi tích cực liên quan đến sức khỏe. Bạn càng tin vào khả 
năng thể hiện xuất sắc của mình, bạn càng có khả năng thực hiện việc bảo 
vệ, hồi phục, va cải thiện sức khỏe của ban.’ Bạn có thé cảm nhận được sự 
chân thật trong cuộc sống của bạn. Khi bạn càng cảm thấy tốt đẹp về bản 
thân, bạn càng có nhiều khả năng rèn luyện. 


Những khám phá này đều dẫn tới một kết luận chắc chắn trong hiệu suất 
làm việc của con người: Trở nên tự tin hơn sẽ tốt cho sức khỏe của bạn; 
giảm kiệt sức; và khiến bạn cảm thấy hạnh phúc, sẵn lòng đảm nhiệm 
những thử thách mới, và toại nguyện hơn. Vì những lý do này, tôi thích nói 
rằng, không điều gì tương quan giống như sự tự tin. 


Nhưng không có nghĩa rằng, duy nhất sự tự tin dẫn đến hiệu suất cao. Bạn 
có thé có mọi sự tin tưởng vào ban thân trong thế giới, nhưng nếu bạn 
không thực hành những thói quen mang lại hiệu suất cao, không nhiều khả 
năng thành công lâu dài. Từ nghiên cứu của chúng tôi, rõ ràng là, để trở nên 
phi thường, bạn cần sự tự tin mạnh mẽ và những thói quen đem lại hiệu suất 
cao. 


Nhưng loại tự tin cải thiện hiệu suất làm việc này bắt nguồn ở đâu? Cụ thé 
điều gi những người có hiệu suất cao thực hiện dé dat được va duy tri sự tự 
tin khi họ đối phó với những thách thức của cuộc sống và đảm nhiệm nhiều 
mục tiêu hơn? 


BA LĨNH VỰC CỦA SỰ TỰ TIN 


Năng lực (Competence), Nhất quán (Congruence), và Kết nối (Connection) 


2 


“Sự tự tin là điều kiện tiên quyết cho những nhiệm vụ lớn lao. 


— Samuel Johnson 
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Một khi chúng tôi nhận thay su tu tin rat quan trong với hiệu suất cao, tôi 
tìm kiếm 30 người với chỉ số HPI tổng thể cao trong hơn 20.000 người 
được khảo sát đồng thời đồng ý hoàn toàn với câu nói: “Tôi tự tin rằng tôi 
có thê đạt được những mục tiêu của mình mặc dù có những thách thức hoặc 
sự chống đối.” Tôi cũng nghiên cứu nhiều tài liệu học thuật về sự tự tin, và 
chúng tôi có rất nhiều dữ liệu từ những cuộc khảo sát, vì vậy, tôi muốn nghe 
những người có hiệu suất cao nhất thực sự nói về sự tự tin như thế nào. Tôi 
phân vân liệu họ cảm thấy bản thân có năng lực siêu nhân như thế nào đó, 
như thé họ có loại tự tin bam sinh và không thé ngăn cản mà những người 
tầm thường chúng ta thiếu sót. 


Như bạn có thé đoán được, câu trả lời là “không”. Những người có hiệu 
suất cao có nhiều tự tin hơn hầu hết mọi người, nhưng không phải bởi sự di 
truyền, may mắn, hoặc năng lực siêu nhân. Tôi nhận thấy, những người có 
hiệu suất cao đơn giản suy nghĩ về những điều mang đến cho họ thêm tự tin 
hơn những người khác, thực hiện thường xuyên hơn những điều mang đến 
cho họ thêm tự tin, và tránh những điều hút cạn sự tự tin của họ hơn những 
người khác. Họ gan như đều báo cáo rằng, sự tự tin của họ đến từ suy nghĩ 
và hành động có mục đích. Không ai trong những cuộc phỏng vấn, hoặc 
không người nào có hiệu suất cao mà tôi từng đào tạo hoặc làm việc cùng, 
từng nói, “Tôi chỉ được sinh ra sự tự tin đủ để xử lý nhiều thách thức và 
trách nhiệm mà tôi đối mặt trong cuộc đời hiện tại.” 


Vậy những người có hiệu suất cao đã nghĩ gì, làm gì, và tránh gì để phát 
triên sự tự tin mạnh mẽ này? 


Tôi có thể chia những khám phá của tôi trong ba lĩnh vực: năng lực 
(Competence), sự thích hop (Congruence), và kết nói (Connection). Bởi vì 
chúng là những chủ dé quan trọng cho hoạt động phát triển sự tự tin về hiệu 
suất cao, tôi sẽ xử lý chúng như những bài thực hành, tương tự chúng ta đã 
làm trong những chương trước. 


THUC HANH #1: HÃY PHAT TRIEN NĂNG LUC 


2 


“Từ bay gio, sự tự tin cua chung ta, cũng là nang lực cua chung ta. 


— William Hazlitt 
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Trong khi hầu hết mọi người nghĩ sự tự tin là niềm tin chung vào bản thân, 
loại tự tin liên quan nhất với cải thiện hiệu suất làm việc đến từ niềm tin vào 
khả năng của một người trong nhiệm vụ cụ thể.5 Tức là, càng nhiều hiểu 
biết, kỹ năng, khả năng, hoặc tài năng - đó là năng lực - mà bạn có được ở 
một nhiệm vụ cụ thé, ban càng có khả năng tự tin và làm việc tốt. Tôi giảng 
dạy về “vòng tròn tự tin - năng lực” này từ năm 1997, và tôi tiếp tục bất ngờ 
bởi vòng tròn đó xuất hiện nhiều thế nào trong những cuộc trò chuyện với 
những người có hiệu suất cao. 


Ý tưởng ở đây là, bạn càng có năng lực trong bất kỳ nhiệm vụ cụ thể, bạn 
càng trở nên tự tin trong việc thử năng lực đó thường xuyên hơn - và bạn sẽ 
càng sử dụng hết năng lực của mình. Do đó, nhiều năng lực hơn sinh ra 
nhiều tự tin hơn, va tiếp tục theo vòng tròn. Bạn có thé thấy vòng tròn năng 
lực - tự tin tiễn triển như thế nào nếu bạn đến phòng tập thể hình. Lần đầu 
tiên bạn ở đó, bạn thực sự không biết làm vì với những quả tạ và máy móc. 
Vì vậy, bạn không chắc chắn và thậm chí lúng túng trong hoạt động rèn 
luyện thể hình. Nhưng bạn càng đến nhiều, bạn càng biết nhiều. Sớm thôi, 
bạn tự tin trong khả năng sử dụng tạ và máy móc, và bạn càng biết cách sử 
dụng chúng, bạn càng thúc đây bản thân. Bạn không “vốn đã tự tin” trong 
tập thé hình; bạn trở nên tự tin. Sự tự tin không phải một đặc điểm tính cách 
cô định. Sự tự tin là kết quả bạn xây dựng nhờ nỗ lực. 


Bằng một cách nào đó, 30 người có hiệu suất cao nhất đều chia sẻ về vòng 
tròn năng lực - tự tin. Họ công nhận cấp độ tự tin hiện tại với những năm 
tập trung, học hoi, thực hành, va phát triển kỹ năng. Thực tế, 23 trong số 30 
người đề cập đến những điều này trước tiên khi thảo luận về sự tự tin. Và 
không một ai trúng xô số từ lúc sinh ra với hàng tấn sự tự tin. Họ không nói 
về lòng tự tin như “Tôi thích bản thân”, hoặc “Tôi cảm thấy tốt về chính 
mình”. Họ chia sẻ bản thân đã chạy nhiều dặm như thế nào và kiếm được sự 
tự tin để làm tốt trong cuộc sống. Họ nghĩ, Tôi hiểu phải làm gì và cách 
thức tăng cường thêm giá tri ở đây. 


Với sự bất ngờ của tôi, những người có hiệu suất cao gan sự tự tin của ho 
với loại nang lực này thậm chí trước khi đề cập đến những đặc điểm tính 
cách. Tôi cho rằng, đầu tiên, họ sẽ nói về những yếu tố mang đến cho họ 
lòng tin vào bản thân, sau đó tới những yếu t6 nuôi dưỡng kỹ năng. Tôi đã 
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sai lâm, đó là ly do tại sao tôi nói “vòng tròn” không bao gio that bại trong 
việc tạo ra nhiêu niêm vui hon. 


Trong chương về năng suất, tôi đề cập cách thức dé trở nên siêu năng lực ở 
bat kỳ kỹ năng nào thông qua tập luyện sự thành thục cấp tién. Vì thế, hãy 
cho phép tôi chuyển sang một khác biệt khác trong lĩnh vực này. Những 
người có hiệu suất cao có sự tự tin không chỉ bởi kỹ năng cũ đạt được trong 
một lĩnh vực cu thé, mà còn bởi lòng tin tưởng vào khả năng đạt được năng 
lực mới. Nghĩa là, họ công nhận rằng, sự tự tin của họ không liên quan với 
một năng lực cụ thể, mà thay vì thế là một niềm tin rằng họ có thê giải 
quyết tương xứng sự việc trong tương lai - mặc dù họ không có kinh 
nghiệm. Sự tự tin của họ đến từ niềm tin vào khả năng học hỏi nói chung. 


Những người có hiệu suất cao là những người ham học hỏi, va có niềm tin 
răng họ có thé học hỏi điều cần thiết dé chiến thang trong tương lai, dem 
đến cho họ nhiều tự tin như những bộ kỹ năng hiện tại. 


Học hỏi rất nhiều bài học trong quá khứ, họ tin rằng họ có thé làm lại. Theo 
cách này, rõ ràng là tiếng nói bên trong của một người có hiệu suất cao nói 
rằng, “Tôi tin vào khả năng tìm hiểu vấn đề của tôi.” Khá vòng vo nhưng 
vẫn đúng đắn: Năng lực quan trọng nhất đem đến cho những người có hiệu 
suất cao sự tự tin chính là khả năng nhanh chóng lay được hiểu biết hoặc kỹ 
năng trong những tình huống mới. Nói cách khác, năng lực quan trọng là 
khả năng có năng lực. 


Đó là lý do tại sao tôi nhắc nhở Aurora về những năng lực siêu nhân của cô 
ay sẽ giúp cô tìm thấy thêm một chút tự tin trước buổi diễn thuyết. Cô ay 
nhan ra nhiéu điều trong cuộc sống, và đơn giản thừa nhận điều đó có thé 
đem đến cho cô ấy một thúc đây nhỏ của sự tự tin dé xử lý tình huống nay - 
mặc dù cô chưa bao giờ làm thê trước đó. 


Ý tưởng này đặc biệt quan trọng trong những môn thé thao. Hang ngày trên 
sân hoặc trong đấu trường, bạn sẽ gap ai đó có kinh nghiệm hơn hoặc có lẽ 
tải năng và thành công hơn. Bạn sẽ thường cảm thấy như thế bạn không thể 
đủ tốt, và thường là bạn đủ, điều đó sẽ là sự thật. Nhưng chỉ bởi bạn không 
thé bat kịp không có nghĩa là bạn không thể xuất hiện. Chỉ bang cách luôn 
xuất hiện, thậm chí khi bạn là người mới thiếu kinh nghiệm nhất, bạn sẽ 
luôn đạt được kinh nghiệm và sự tự tin đó. 
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Bên cạnh niềm tin đôi khi không giới hạn trong khả năng nhanh chóng tìm 
hiểu vấn đề những người có hiệu suất cao đồng thời giành được sự tự tin 
hơn nhờ suy nghĩ về những thành công trong quá khứ và học hỏi thêm từ 
những thành công đó hơn những người khác. 


Những người có hiệu suất cao suy nghĩ về những bài học từ những chiến 
thăng của họ. Họ tin tưởng bản thân, và cho phép những chiên thăng đó tích 
hợp trong tâm hôn họ và trao cho chúng sức mạnh lớn hơn. 


Đây là sự khác biệt quan trọng sống còn. Những người có hiệu suất làm 
việc thấp hiếm khi ngẫm nghĩ về những bài học mà họ học được, và nếu ho 
làm thế, họ chỉ trích bản thân dữ dội. Và thậm chí khi họ chiến thắng, họ 
hiểm khi tích hợp chiến thang đó vào cá tính của họ. Ho làm tốt nhưng 
không cảm thấy mạnh mẽ hon tir việc làm tốt đó. Họ chỉ không cho phép 
bản thân cảm nhận chiến thắng. Họ không nhận được thứ mà những người 
chơi sẽ gọi là “nạp năng lượng”. Trong những cuộc trò chuyện với họ, hiển 
nhiên rằng họ không nhận ra mình học hỏi được bao nhiêu, tién xa được 
bao nhiêu, có khả năng làm gì trong hiện tại hoặc trong tương lai. Họ đánh 
giá thấp bản thân dù đã đi được hàng đặm. Và vì thế, họ thiếu sự tự tin. 


Đó là lý do tại sao, khi bạn phan dau, quan trong la ban phai bat dau mét 
thực hành suy ngẫm về tién trình của bạn và kiến thức mới. Đừng chờ cho 
đến đêm giao thừa để suy nghĩ về những điều lớn lao bạn đã làm và học hỏi 
trong năm nay. Tôi khuyên bạn nên dành ít nhất 30 phút mỗi Chủ nhật dé 
suy nghĩ về tuần vừa qua. Bạn học hỏi điều gì? Bạn xử lý tốt điều gì? Bạn 
cảm thấy bản thân xứng đáng được ca ngợi vì điều gì? Thực hành này có vẻ 
quá đơn giản, nhưng nó lại có tác động sâu rộng trong việc giúp bạn tự tin 
nhiều hơn. 


Những gợi ý thúc day Hiệu suất làm việc: 


1. Những năng lực - kiến thức, kỹ năng, khả năng, hoặc tài năng - mà tôi 
làm việc chăm chỉ dé trau đồi trong cuộc sống bao gồm... 


2. Nếu tôi có thê tin tưởng bản thân cho việc học hỏi tất cả những năng lực 
đó, tôi sẽ bat dau cảm thay... 
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3. Năng lực nào đó mà tôi học cách thức thê hiện trong một số năm trước 
mà tôi không tin tưởng bản thân là... 


4. Tôi cảm thấy tôi có thé xử lý một thử thách lớn trong cuộc sóng ngay bây 
giò bởi tôi giỏi học cách... 


5. Một thực hành tôi sẽ bắt đầu thực hiện hằng tuần để giúp tôi cảm thấy 
thêm tự tin là... 


THUC HANH #2: HAY NHAT QUAN 


“Sự tự tin là bí quyết dau tiên của thành công. ” 
— Ralph Waldo Emerson 


Sống nhất quán với phiên bản tốt nhất của bản thân chúng ta là một trong 
những động lực chủ chốt của nhân loại. Tôi dành hắn một chương về chủ dé 
này trong cuốn sách The Charge, và chúng ta sẽ sử dụng một trích đoạn ở 
đây dé bắt đầu cuộc nói chuyện: 


Ban chất của việc sóng nhất quán là những câu hỏi chúng ta đang thực sự 
sống như thé nao, không phải chỉ tưởng tượng cuộc sống. Khao khát sống 
nhất quán ép buộc bạn tự hỏi chính minh, “Tôi có đang trung thực với con 
người tôi?”, “Tôi có đáng tin - chân thực với ban thân tôi và với người 
khác?”, “Tôi có thực hành điều tôi nghĩ và thuyết giảng?”, “Tôi có thực 
hiện trọn vẹn điều tôi biết về bản thân?”, “Tôi có tạo ra nỗ lực quyết tâm 
khi thế giới thách thức con người tôi trở thành?”. Những câu hỏi này, và 
những câu trả lời của chúng ta, định nghĩa chúng ta và xác định phần lớn 
vận mệnh của chúng ta. 


Sống nhất quán là việc khó khăn. Một cách tự nhiên, những phần khác nhau 
của con người chúng ta tham gia vào những thời điểm khác nhau. Bản sắc 
cá nhân, cá tính, những trạng thái, và những tiêu chuẩn có thể khác nhau từ 
bối cảnh này đến bối cảnh khác. Chúng ta có thé là ngôi sao nhạc rock trong 
công việc, nhưng lại là một người bảo vệ khi ở nhà. Chúng ta có thể vui 
đùa, hao hứng, va ham vui với những người bạn tốt nhưng nhút nhát va dé 
dat trên giường. Chúng ta có thé quyết đoán trong một tình huống, rồi lai 
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lưỡng lự khi tình huống đó trở nên quan trọng. Sự khác nhau trong con 
người chung ta trong bất kỳ bối cảnh cụ thể nào là điều tự nhiên, mac du 
một số sự khác nhau đó có thé buộc ban tin tuong thé. Cuộc sống sẽ không 
thú vị (không muốn nói là buôn chán) nếu con người chúng ta lúc nào 
chúng ta cũng chỉ một màu. 


Mặc dù thế, để cảm thấy nhất quán hon, chúng ta sẽ phải ý thức nhiều hơn 
về con người và kiểu cuộc sống nào chúng ta muốn sống. Chúng ta phải ý 
thức trong quá trình tạo dựng và duy trì bản sắc cá nhân của mình. 


Tất cả những điều này đòi hỏi lựa chọn và làm việc có chủ đích. Có thể ai 
đó không thắp lên ngọn nến tình yêu cho bạn khi bạn còn trẻ, vì thế bạn 
luôn luôn sở hữu cá tính của người không yêu và không được yêu. Hiện 
giờ, khi đã là một người trưởng thành, bạn có thé chọn lựa dé thắp ngọn nén 
đó cho chính bạn. Có lẽ ban chưa bao giờ nhận được sự chú ý và tôn trọng 
mà bạn khao khát. Giờ là lúc đem nó đến cho bản thân mình. Có lẽ không ai 
từng dạy cho bạn sự tự tin khiến bạn cảm thấy mình có thê gây ảnh hưởng 
hoặc lay động thế giới với khả năng của mình. Hãy mang sự tự tin đó cho 
bản thân. Đây là con đường kiến thiết bản sắc cá nhân của chính bạn. 


Từ những cuộc phỏng van cua tôi, đoạn cuối cùng rõ ràng là về những 
người có hiệu suất cao tiếp cận cuộc sống của họ như thế nào. Họ không 
chờ người khác định nghĩa con người họ phải như thế nào. Ở thời điểm nào 
đó - thường một thời điểm chủ chốt trong cuộc đời - ho nắm quyền điều 
khiến, định nghĩa con người họ muốn trở thành, và bắt đầu sống hài hòa với 
sự tự nhận thức về bản thân. 


Họ hình thành bản sắc cá nhân băng ý chí và nhât quán với những suy nghĩ, 
những cảm nhận, và những hành vi dé hô trợ bản sắc cá nhân đó. 


Càng nhiều ngày họ sống nhất quán với con người họ quyết định trở thành, 
họ càng cảm thấy tự tin trong cuộc sống. Tôi nghe thấy điều này nhiều lần 
trong các cuộc phỏng van: “Tôi quyết định thoát khỏi cha mẹ [hoặc công 
việc, hoặc những môi quan hệ cu] va làm điều tôi thực sự muốn làm”, “Tôi 
cuối cùng chon tim kiếm công việc là bản thân tôi nhiều hơn” và “Tôi bat 
đầu sống với mục đích lớn hơn.” 
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Đồng thời rõ rang 1a, những người có hiệu suất cao không còn cảm thấy 
như thé họ đang “giả vờ tự tin dé cảm thấy tự tin”. Mặc du sáu trong số 30 
người tôi phỏng vẫn đề cập đến cụm từ ay như thói quen ho từng thực hiện 
trong cuộc đời và sự nghiệp, không ai đồng ý rằng họ van “gia vờ”. Thay vi 
thé, những người có hiệu suất cao dường như thức dậy mỗi ngày và có một 
mục đích rõ ràng về con người họ thực sự muốn trở thành, sau đó họ bước 
ra ngoài thé giới, dem sự tập trung va nang lượng thực sự cho mục dich đó. 
Một cảm giác xác thực, tự hào, sự tin tưởng và sự tự tin đến từ những hành 
động thích hợp. Khi tôi nói với Aurora trong phòng nghỉ, tôi đảm bảo nhắc 
nhở rang cô ấy là nhà vô địch, để những suy nghĩ và hành động của cô sẽ lại 
khớp với tới sự thật đó. Đôi khi, một thách thức đơn giản về bản thân chúng 
ta thực sự mạnh mẽ đến thế nào có thể mang đến sự thúc day su tu tin ma 
chung ta can. 


Nếu bạn có thé hiểu sức mạnh của sự nhất quán, bạn có thể hiểu tại sao thói 
quen tìm kiếm sự sáng suốt lại rất quan trọng cho sự tự tin. Bạn không thể 
nhất quán với điều gì đó mà bạn không xác định được. Không có sự sáng 
suốt, không có thích hợp, không co tự tin. Thật đơn giản. Do là lý do tại sao 
tôi khuyên khích bạn xem xét lại chương về sự sáng suốt và nhớ điền vào 
Bang Sang Suốt mỗi tuần. Bước vào tuần mới với mục đích cho con người 
bạn muôn trở thành, sau đó sắp xếp những hành động khớp với sự tự nhận 
thức bản thân đó, và bạn sẽ đạt được sự tự tin lớn hơn. 


Cuối cùng, tôi sẽ chia sẻ điều mà đa số những người có hiệu suất cao chia 
sẻ với tôi: Sự tự tin đến từ sự trung thực với bản thân và những người khác. 
Bạn phải tránh những lời nói dối nhỏ bé có thé dé dàng lay đồ hệ thống tinh 
cách của bạn. Nếu bạn nói dối về những điều nhỏ bé, bạn sẽ gây ra tai họa 
lớn khi đối mặt với những điều lớn lao. Trái tim và tâm hồn bạn mong 
muốn bạn sống một cuộc đời trung thực. Nếu bạn phá hủy lòng tin, bạn có 
nguy cơ cảm thấy không nhất quán và phá hủy hiệu suất làm việc của bạn. 
Hãy kiên trì với sự thật và nói ra sự thật. 


Những gợi ý thúc day Hiệu suất làm việc: 
1. Người mà tôi thực sự muốn trở thành trong cuộc sống có thể được mô tả 


là... 
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2. Ba điều tôi có thể thực hiện mỗi tuần để sống thích hợp hơn với tầm nhìn 
cho bản thân bao gôm... 


3. Ba điều tôi nên dứt khoát dừng thực hiện trong cuộc sống dé tôi có thé 
sông hài hòa với hình ảnh lý tưởng của bản thân tôi là... 


THỰC HÀNH #3: HÃY YÊU SỰ KÉT NÓI 


“Bạn có thể hơn trong hai tháng bằng. cách yêu quý người khác hơn bạn có 
thé trong hai năm cô gang khiến người khác thích thú ban.” 


— Dale Carnegie 


Như bạn đã biết, những người có hiệu suất cao thích phát triển tầm ảnh 
hưởng cua minh lên người khác. Họ thích thú kết nối với mọi người và học 
cách tư duy, cách đối mặt với thách thức và điều những người đó có gắng 
ủng hộ trong thế giới này. Họ cũng thích chia sẻ những bài học đó với 
người khác. Như một lời nhắc nhở, không phải tất cả những người có hiệu 
suất cao đều hướng ngoại. Một nghiên cứu gân đây vê hơn 900 giám đốc 
điều hành nhận thấy răng, chỉ hơn một nửa những người có hiệu suất cao 
nhất là những người hướng nội.” Với tỉ lệ gần 50 - 50, không phải là tính 
cách sẽ mang đến lợi thế. 


Bởi vì hiệu suất cao không liên quan mật thiết với tính cách, thứ thực sự 
khiến những người có hiệu suất cao rất thích thú ở người khác là gì? Tại sao 
họ tò mò về người khác? Điều gì đem đến cho họ sự sự tin để nói chuyện 
với người khác, đặt câu hỏi và tham gia? 


Đại khái là, những người có hiệu suất cao học hỏi nhiều giá trỊ trong mối 
quan hệ với người khác. Họ khám phá ra rang, chính sự kết nối với người 
khác giúp họ học hỏi nhiều hơn về bản thân và thế giới. Chính sự kết nối 
với người khác khơi dậy sự thích hợp và năng lực lớn hơn. Bạn cũng biết 
điều này. Bạn càng làm việc với mọi người, bạn càng hiểu nhiều hơn về bản 
thân. Và bạn càng làm nhiều việc với mọi người, bạn càng học được những 
cách tư duy mới, những kỹ năng mới, những cách phục vụ mới. Kết quả của 
quá trình học hỏi đó là điều những người có hiệu suất cao chia sẻ với tôi, 
loại kết quả đem đến cho họ nhiều khát khao tham gia. 
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Đây là một sự khác biệt quan trọng, đặc biệt nếu bạn không coi bản than là 
một “người cởi mở”. Không quan trọng bạn có cư xử tự nhiên với người 
khác không. Quan trọng là: “Bạn muốn học hỏi từ những người khác? Bạn 
sẽ dành thời gian để thực hiện quá trình đó? Bạn sẽ thành thật có gang trọng 
dụng ai đó và học hỏi cách họ tư duy, điều họ cần, điều ho ủng hộ?” Nếu 
bạn có thé tập trung tìm hiểu và chia sẻ với đủ số lượng người mục đích đó, 
bạn sẽ có được sự tự tin. Ít nhất, đó là điều mà những người có hiệu suất 
cao chia sẻ với chúng tôi. 


Do đó, sự tự tin của những người có hiệu suất cao bắt nguồn từ lối tư duy: 
“Tôi biết tôi sẽ làm tốt với người khác bởi tôi thực sự thích thú họ, bởi tôi 
muốn học hỏi”. Trong những cuộc phỏng vấn của tôi, không ai nói điều 
ngược lại: “Tôi biết tôi sẽ làm tốt với người khác bởi tôi khiến họ thích thú 
tôi một cách chân thành, bởi tôi muốn dạy họ vè con người tôi”. Họ không 
nghĩ về “nghệ thuật tiếp thị trong thang máy” hoặc điều họ phải nói với mọi 
người nhiều như về thứ họ có thể học hỏi hoặc họ có thê phục vụ như thế 
nao. Sự tự tin không đến từ những toan tính mà đến từ sự kết nối. 


Những gợi ý thúc day Hiệu suất làm việc: 
1. Lý do chính mà tôi muốn cư xử tốt hơn với mọi người là... 
2. Tôi biết tôi sẽ trở nên tự tin hơn với mọi người khi tôi... 


3. Dé nhận được thêm sự tự tin với mọi người, từ bay giờ khi tôi nói chuyện 
với họ, tôi sẽ nghĩ vê bản thân tôi... 


MỘT CÔNG THỨC VÀ LỜI TẠM BIỆT 


12 


“Ngay khi biết tin trong bản thân, bạn sẽ biết cách sống trọn vẹn. 
— Johann von Goethe 


Khi ban suy ngam về ba yéu t6 xây dung sự tu tin - nang lực, su thích hợp, 
và kết nối - có lẽ bạn chú ý một chủ đề năm bên dưới. Thứ ép buộc sự phát 
trién ở những người có hiệu suất cao trong từng lĩnh vực là sự tò mò. Chính 
sự tò mò đã phát triển hiểu biết, kỹ năng, và khả năng của họ. Sự tò mò ép 


Link Kho sách tổng hợp 300+ebook & sách nói, 700-+GB 
https://bit.ly/ks10-od1 


buộc họ tự nghiên cứu. Bạn phải đặt nhiêu câu hỏi vê bản thân đê hiệu liệu 
bạn có đang sông một cuộc đời thích hợp. Sự tò mò khiên họ muôn tìm 
kiêm những người khác. Do đó, có lẽ có một công thức hữu ích: 


Sự tò mò x (Năng lực + Sự thích hợp + Kết nối) = Sự tự tin 


Phương trình nay hứa hen bạn không phải gia vờ là siêu nhân. Ban chỉ cần 
quan tâm đủ nhiều để học hỏi những điều mới mẻ, để sống trong sự thích 
hợp với con người bạn muốn trở thành, để thích thú với những người khác. 
Bạn sẽ cảm thấy tốt hơn vè bản thân, và nghiên cứu chi ra răng chính sự tò 
mò có thê tăng cường niềm hạnh phúc và sức khỏe của bạn.Š Sự tò mò là 
một cung lửa điện cho một cuộc sống sáng sủa với niềm vui và sự rung 
động. Đề đạt được cuộc sống ay, ban chi phai huan luyén ban than bang 
những lời tu thoại: 


e Tôi biết phải làm gì và cách thức tăng cường giá tri ở lĩnh vực này (hoặc it 
nhất tôi tin tưởng vào khả năng hiểu ra van dé và tôi sẵn lòng cố gang đạt 
được khả năng đó). 


e Tôi biết tôi đang sống phù hợp với con người tôi muốn trở thành. 


e Tôi biết tôi làm tốt với người khác, bởi vì tôi thực sự thích thú học hỏi về 
họ và phục vụ họ. 


Nếu những điều nảy trở thành những suy nghĩ và thực tế lap lại nhiều lan 
trong cuộc sống, khả năng là ban sẽ tự tin trên con đường dẫn tới hiệu suất 
cao. 


Tôi không nói rằng việc trở nên tự tin hơn hoặc đạt tới hiệu suất cao sẽ dễ 
dang. Trong suốt cuốn sách này, tôi chia sẻ rằng, hành trình trở nên phi 
thường hơn trong cuộc sống sẽ luôn đây sự đấu tranh. Nhưng như tôi cũng 
chia sẻ, sự dé dàng không phải là mục tiêu trong phát triển cá nhân; mà là 
sự phát triển. Vì vậy hãy đoán trước và vinh danh thực tế: Sẽ khó khăn để 
thực hiện những thói quen và thực hành trong cuốn sách nảy. 


Trong khi hành trình sẽ thách thức bạn, ít nhất bây giờ bạn đã có tắm bản 
đô. Bạn biệt sáu thói quen cân thiệt cho hiệu suât cao, va bạn biệt những 
thực hành dé phat triên từng thói quen. Với những bai học trong cuôn sách 
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này, bạn đồng thời biết cách trở nên tự tin hơn trên con đường đạt được hiệu 
suất cao. Hãy lai tò mò về hiệu suất làm việc của bạn, và cố găng cải thiện 
nó thông qua việc thực hành HP6: 


1. Tìm kiêm sự sáng suôt vê con người bạn muôn trở thành, bạn muôn 
tương tác với người khác như thê nào và điêu gì sẽ mang ý nghĩa cho cuộc 
sông của bạn. 


2. Sản sinh năng lượng để bạn có thé duy tri sy tap trung, nỗ lực, niềm hạnh 
phúc và sức khỏe tốt. Dé luôn nỗ lực hết sức, bạn sẽ cần tích cực quan tâm 
đến sức chịu đựng tinh than, năng lượng thé chất, và những cảm xúc tích 
cực. 


3. Tăng cường sự cần thiết của cấp độ hiệu suất làm việc của bạn. Nghĩa là, 
hay sử dụng hiệu quả những ly do bạn phải làm việc tốt, dựa trên sự kết hop 
những tiêu chuẩn nội tại (ví dụ, bản sắc cá nhân, những niềm tin, những giá 
trị, hoặc những kỳ vọng cho sự xuất sắc) và những đòi hỏi ngoại tại (ví dụ, 
những nghĩa vụ xã hội, cạnh tranh, những cam kết công khai). 


4. Tăng cường năng suất trong lĩnh vực quan tâm chủ chốt của bạn. Cụ thể, 
bạn sẽ cần tập trung vào “nhiều sản phẩm chất lượng” (PQO) trong lĩnh vực 
mà bạn muốn được biết đến va dé ép buộc bạn tác động. Bạn sẽ đồng thời 
phải tối thiểu hóa những sao nhãng (hoặc những cơ hội) lẫy đi sự chú ý của 
bạn từ việc tạo ra PQO. 


5. Phát triển tam anh hưởng với những người xung quanh ban, vì thé bạn có 
thé khiến ho tin tưởng va ủng hộ những nỗ lực và niềm đam mê của ban. 
Không có mạng lưới ủng hộ tích cực, những thành tựu lớn trong thời gian 
dài gần như bat khả thi. 


6. Thể hiện lòng can đảm bằng cách thé hiện những ý tưởng, thực hiện hành 
động tao bạo và bênh vực cho bản than và những người khác mặc dù nồi sợ 
hãi, mơ hô, hoặc những điêu kiện thay đôi. 


Tìm kiếm sự sáng suốt. Tạo ra năng lượng. Tăng sự cần thiết. Tăng cường 
năng suât. Phát triên tâm ảnh hưởng. Thê hiện lòng can đảm. Chung là sau 
thói quen bạn cân thực hiện theo đê đạt được hiệu suât cao và luôn duy trì 
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hiệu suất đó. Chúng là sáu thói quen sẽ khiến bạn tự tin hơn trong cuộc 
sông và thậm chí phi thường hơn. 


Vậy làm gì bây giờ? Hãy giữ những danh sách kiểm tra sáu thói quen bên 
ban mọi lúc. Bạn có thé tim thấy Hướng dẫn Sơ lược ở cuối cuốn sách, và 
bạn có thể lấy một kế hoạch hằng ngày riêng ré ở trang 
HighPerformanceHabit.com/tools. Từ bây giờ, trước mỗi cuộc họp bạn bắt 
đầu, trước mỗi cuộc gọi điện thoại, trước khi bạn bắt đầu bất kỳ dự án mới 
hoặc theo đuôi bất kỳ mục tiêu mới, hãy tái xem xét sáu thói quen. 


Sau đó, mỗi 60 ngày, thực hiện lại Chỉ số Hiệu suất Cao dé theo dõi tiễn 
triển và xác định những thói quen bạn cần tiếp tục tập trung. Nếu bạn đã 
thực hiện HPI, ban sẽ có một lời nhắc nhở để thực hiện lại trong 60 ngày. 
Nếu bạn chưa thực hiện, hoặc nếu bạn bỏ lỡ những lời nhắc nhở, hãy thực 
hiên đánh giá cơ bản, miễn phí bất kỳ lúc nào tại trang 
HighPerformancelndicator.com. Nếu bạn muốn tiếp tục nghiên cứu của bản 
thân và học hỏi trong lĩnh vực này, hãy cân nhắc tham dự một trong những 
sự kiện của tôi hoặc tham gia Chương trình thành thạo hiệu suất cao. Khi 
bạn sẵn sàng, hãy ghé thăm trang High Performancelnstitute.com. 


Hơn 20 năm trước đây, tôi bê bết máu và nằm trên mui xe trong một vụ tai 
nạn xe hơi. Tôi học được rằng, ở cuối đời, chúng ta đều đặt ra những câu 
hỏi để đánh giá liệu chúng ta có hạnh phúc với hành trình của bản thân. Tôi 
học được những câu hỏi của tôi là Tôi đã sống trọn vẹn? Tôi đã yêu thiết 
tha? Tôi đã có tầm ảnh hưởng lớn? Tôi không đặc biệt thích những cau tra 
lời cua minh cho những câu hỏi đó, vì vay tôi cô gắng thay đổi cudc song 
và tìm kiếm những cách tốt nhất dé thực hiện. Tôi cảm nhận rang, phan dau 
để trở thành một phiên bản tốt nhất của bản thân là một cách thức để kiếm 
được sự may mắn lớn của cơ hội thứ hai mà tôi được trao cho. Sự phan dau 
đó dẫn đến một cuộc sống của sự học hỏi, và cuối cùng, là khám phá những 
thói quen đem lại hiệu suất cao này. 


Tôi hi vọng rằng, khi bạn gấp cuốn sách lại, bạn quyết định sống VỚI mục 
đích và lòng kính trọng đối với cuộc đời của bạn. Tôi hi vọng rằng, bạn 
thức dậy moi ngày và quyết định thực hành những thói quen sẽ khiến bạn tự 
hào vê cuộc đời bạn. Tôi hi vọng rằng, khi bạn nỗ lực sông một cuộc đời 
phi thường, bạn tạo ra niềm vui và lòng kính trọng với Sự dau tranh và có 


găng phục vụ những người khác. Tôi hi vọng răng, khi nhìn lại một ngày 
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nào đó, khi đạt tới cấp độ hiệu suất làm việc mà bạn có thé chưa bao gid mơ 
về, bạn có thê nói bạn khao khát, bạn làm việc vì hiệu suất đó, và bạn sẽ đạt 
được hiệu suất ấy - rằng bạn chưa bao giờ bỏ cuộc và sẽ không bao giờ bạn 
bỏ cuộc. Bạn trở nên phi thường bởi bạn lựa chọn như thé. 


Thực tế đó, tôi tin rang, là điều gi đó sẵn sang cho từng người chúng ta. 


Bây giờ hãy kiếm tìm thực tế đó đi. 
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HUONG DAN SƠ LUOC 


“Du ban là ai, hãy là một người tot.” 
— Abraham Lincoln 


NHUNG THOI QUEN CA NHAN 


THÓI QUEN SO MOT: TÌM KIEM SỰ SANG SUOT 


1. Hình dung bốn điều trong tương lai. Có tầm nhìn và kiên định thiết lập 
những dự định rõ ràng cho người bạn muốn trở thành mỗi ngảy, bạn muốn 
tương tác với người khác như thế nào, những kỹ năng nào bạn phải phát 
triển để giành chiến thắng trong tương lai, và bạn có thê tạo ra sự khác biệt 
và phục vụ với sự xuất sắc như thé nao. Không bao giờ tham gia vào một 
tình huống mà không suy nghĩ thông suốt bốn loại này (bản thân, xã hội, 
những kỹ năng, sự phục vụ). 


2. Quyết định cảm xúc bạn mong muốn. Thường xuyên hỏi bản thân, “Cảm 
nhận quan trọng nhất nào mà tôi muốn. đem đến trong tình huống này, và 
cảm nhận quan trọng nhất nào tôi muốn nhận được từ tình huống này?” 
Đừng chờ đợi những cảm xúc xuất hiện trong bạn; chọn lựa và nuôi dưỡng 
những cảm nhận mà bạn mong ước luôn được trải nghiệm và chia sẻ trong 
cuộc sống. 


3. Định nghĩa những điều quan trọng. Không phải mọi thứ có thể đạt được 
đều quan trọng, và vì vậy thành tựu không phải là van đề - mà là sự ăn 
khớp. Tập trung vào những tháng, những dự án sắp tới và xác định điều có 
thê mang đến cho bạn sự nhiệt tình, kết nối, và hài lòng - sau đó, hãy dành 
nhiều thời gian hơn ở đó. Luôn luôn hỏi, “Tôi có thể tạo ra nỗi lực cá nhân 
có ý nghĩa với tôi như thé nào?” 


THÓI QUEN SO HAI: SAN SINH NANG LƯỢNG 
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1. Giải tỏa căng thăng, Thiết lập dự định. Sử dụng những thời điểm chuyển 
giao giữa những hoạt động dé đổi mới năng lượng. Thực hiện bang cách 
nhắm mắt, thực hành thở sâu, và giải tỏa căng thang về tinh than và thé 
chất. Cố gang thực hiện hoạt động này it nhất một lần mỗi giờ. Một khi bạn 
cảm thấy căng thắng tan đi, hãy thiết lập một dự định rõ ràng cho hoạt động 
tiếp theo, mở mắt, và có cơ hội làm việc với sự tập trung mạnh mẽ. 


2. Tạo ra niềm vui. Chịu trách nhiệm cho năng lượng bạn tạo ra trong ngày 
và từng tình huống trong cuộc sống. Tập trung đặc biệt vào hoạt động tạo ra 
niềm vui cho những hoạt động của bạn. Đoán trước những kết quả tích cực 
từ hành động của bạn, đặt ra những câu hỏi cho bản thân mà tạo ra những 
cảm xúc tích cực, thiết lập những khởi động để nhắc nhở bản thân sống tích 
cực và biết ơn, đánh giá cao những điều nhỏ bé và những người xung quanh 
bạn. 


3. Cải thiện tối đa sức khỏe. Nếu những yêu cầu của cuộc sống đòi hỏi bạn 
phải học hỏi nhanh chóng, xử lý căng thang, tỉnh táo, chú ý, ghi nhớ những 
điều quan trọng, và duy trì tâm trạng tích cực, bạn phải ngủ đủ, rèn luyện 
thé lực và dinh dưỡng nghiêm túc hơn. Làm việc với bác sĩ và những người 
chuyên nghiệp khác để cải thiện tối đa sức khỏe. Bạn đã biết những điều 
bạn nên làm. Hãy thực hiện chúng! 


THÓI QUEN SO BA: TANG SỰ CAN THIẾT 


1. Nhận biết người cần bạn nỗ lực hết sức. Bạn không thé trở nên phi 
thường mà không có cảm giác rang, sự xuất sac cho ban thân và những 
người khác là hoàn toàn cần thiết. Từ bây giờ, bất cứ khi nào bạn ngôi vào 
bàn, hãy hỏi: “Ai cần tôi nỗi lực hết sức ngay bây giờ? Điều gi về ban sắc 
cá nhân hoặc những nghĩa vụ bên ngoài khiến điều đó trở nên cấp bách với 
tôi để thể hiện ngay hôm nay?” 


2. Khăng định lý do. Khi bạn diễn đạt thành lời điều gì đó, điều đó trở nên 
chân thực và quan trọng hơn với bạn. Nói “lý do” của bạn với bản thân 
thành lời thường xuyên, và chia sẻ nó cho những người khác. Hoạt động 
này sẽ thúc đây: bạn sông trong sự phù hợp với những cam kết của bạn. Vì 
vậy, trong lần tiếp theo bạn muốn tăng cường sự cần thiết của hiệu suất làm 
việc, hãy tuyên bố - cho bản thân và những người khác - điều bạn muốn và 
tại sao bạn lại muốn điều đó. 
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3. Nâng cao nhóm của bạn. Những cảm xúc và sự xuất sắc lây lan, vì vậy 
hãy dành thêm thời gian với những người tích cực và thành công nhất trong 
nhóm đồng nghiệp. Sau đó, tiếp tục xây dựng mạng lưới lý tưởng của 
những người hỗ trợ và trao quyền. Hãy hỏi, “Tôi có thé làm việc với những 
người tốt như thế nào khi tôi bắt tay vào dự án kế tiếp? Tôi có thể truyền 
cảm hứng dé người khác nâng cao những tiêu chuẩn của họ như thé nào?” 


NHỮNG THÓI QUEN XÃ HỘI 


THÓI QUEN SỐ BÓN: TĂNG CƯỜNG NĂNG SUÁT 


1. Tăng cường những sản phẩm có ý nghĩa. Xác định những sản phẩm quan 
trọng nhất trong việc xác định thành công, sự phân biệt, và đóng góp của 
bạn cho lĩnh vực hoặc ngành nghé của bạn. Tập trung vào những sản phẩm 
đó, nói không với gần như mọi thứ khác, và hãy sáng tạo thật nhiều những 
sản phẩm đó với những tiêu chuẩn chất lượng cao. Nhớ rang quan trọng 
nhất là luôn tập trung cao độ vào điều quan trọng. 


2. Vẽ sơ đồ Năm Bước. Hãy hỏi, “Nếu chỉ có năm bước di chủ chốt dé đạt 
được mục tiêu, chúng sẽ là gì?” Hãy suy nghĩ từng bước đi quan trọng như 
là khối lượng lớn các hoạt động, một dự án. Chia nhỏ những dự án thành 
những sản phẩm, những hạn chót, và những hoạt động. Một khi bạn hiểu rõ 
những hoạt động này, hãy ghi chúng vào lịch trình, và lên lịch khối thời 
gian xử lý chúng. 


3. Thành thạo những kỹ năng quan trọng nhất (Thành thục cấp tiến). Xác 
định năm kỹ năng quan trọng nhất mà ban cần dé phát triển trong ba năm 
tới để phát triển thành con người mà bạn hi vọng trở thành. Sau đó, thực 
hiện phát triển những kỹ năng đó với sự tập trung ám ảnh thông qua 10 
bước của sự thành thạo tién bộ. Quan trọng nhất là luôn phát triển những kỹ 
năng quan trọng cho thành công trong tương lai của bạn. 


THÓI QUEN SO NĂM: PHAT TRIEN TAM ANH HUONG 


1. Dạy người khác cách tư duy. Trong từng tinh huống về tam anh hưởng, 
chuân bị băng cách hỏi bản thân bạn muôn người khác suy nghĩ như thê nào 
về (a) bản thân họ, (b) những người khác, và (c) thê giới nói chung. Sau đó, 
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thực hiện truyền đạt một cách kiên định. Gây ảnh hưởng lên suy nghĩ của 
họ băng cách nói những câu như: “Hãy suy nghĩ thê này...”, “Bạn nghĩ gì 
vê...”, “Điêu gì xảy ra nêu chúng ta thử...” 


2. Thách thức mọi người phát triển. Quan sát tính cách, những kết nối, và 
những đóng góp của mọi người, và tích cực thách thức họ phát triển những 
điều đó thậm chí nhiều hơn. Hãy hỏi mọi người liệu họ có cống hién/cho đi 
toàn bộ bản thân họ, liệu họ có thể đối xử với những người xung quanh tốt 
hơn, và liệu họ có thể cho đi nhiều hơn hoặc phục vụ với sự xuất sắc và sự 
phân biệt lớn hơn. 


3. Trở thành hình mẫu. 71% những người có hiệu suất cao chia sẻ rằng họ 
suy nghĩ bản thân là một hình mẫu hằng ngày. Họ muốn là hình mẫu tốt đẹp 
cho gia đình, nhóm, và cộng đồng lớn hơn. Vì vậy, hãy hỏi, “Tôi có thé xử 
lý tình huống nảy với cách thức như thế nào mà SẼ truyền cảm hứng cho 
người khác tin tưởng bản thân họ, là bản thân họ tốt nhất, và phục vụ người 
khác với sự chính trực, trái tim, và sự xuất sắc?” 


THÓI QUEN SO SÁU: THE HIEN LONG CAN DAM 


1. Vinh danh sự dau tranh. Khi bạn có cơ hội để học hỏi và phục vụ, bạn 
dung phan nan về nỗ lực đi cùng. Hãy coi sự đấu tranh là một phần thiết 
yếu, quan trọng, và tích cực của hành trình dé bạn có thé tìm thay sự yên 
bình thực sự và sức mạnh cá nhân. Đừng than khóc những gian khó không 
thể tránh được của sự tự cải thiện và theo đuôi những ước mơ; và có sự 
sùng kính cho thử thách. 


2. Chia sẻ sự thật và hoài bão. Động lực chính của nhân loại là sự tự do, thể 
hiện những con người chân thực và theo đuôi những giấc mơ của chúng ta 
mà không có hạn chế - để trải nghiệm thứ có thê được gọi là tự do cá nhân. 
Hãy theo sau thúc đây này bằng cách luôn chia sẻ những suy nghĩ, những 
cảm nhận, những nhu cầu, và những giấc mơ thực sự với người khác. Đừng 
thể hiện dưới khả năng để xoa dịu những người khác. Hãy sống với con 
người của bạn. 


3. Tìm kiếm ai đó dé chiến đấu vi họ. Chúng ta cần một lý do an tuong dé 
tiến lên. Những người có hiệu suất cao có xu hướng biến ly do đó thành 
một người duy nhất - họ muốn chiến đấu vì người đó để có thể có cảm giác 
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an toàn, cải thiện, hoặc sống chất lượng hơn. Bạn sẽ làm nhiều hơn cho 
người khác hơn là cho bản thân. Và bằng cách làm điều gì đó cho người 
khác, bạn sẽ tìm thấy lý do cho lòng can đảm, và lý do của bạn cho sự tập 
trung và xuất sắc. 


Sáu thói quen nay và ba thực hành củng có từng thói quen là con đường dan 
của bạn tới một cuộc đời phi thường. Có những chiến lược cơ bản khác 
trong cuốn sách, nhưng những thói quen cấp cao hơn này là những thói 
quen tạo ra sự khác biệt lớn nhất hướng tới sự tiễn trién. 


Dé có nhiều công cụ hơn, bao gồm những danh sách bai kiểm tra, áp phích, 
những đánh giá, những người lập kê hoạch ngày, nhật ký, và những công cụ 
dao tạo, hãy ghé thăm trang HighPerformanceHabits.com/tools. 


Hãy nhận thêm những loại hình đào tạo và tiếp tục những cơ hội giáo dục 
tại HighPerformancelInstitute.com 


NGƯỜI LẬP KE HOẠCH 


Cần giúp quản lý tiến trình công việc hằng ngày và những ưu tiên của bạn, 
thiết lập các mục tiêu, và đánh giá bản thân mỗi tuần dé bạn có thé thành 
công trong thời gian dài? Hãy tham gia Người Lập Kế Hoạch Hiệu suất cao 
của Brendon Burchard! Sẵn có với nhiều kích cỡ. 


THÀNH VIÊN 


Brendon giảng dạy trực tuyến TRỰC TIẾP hằng tháng cho những thành 
viên của Hiệu suất cao. Chỉ với 49$ mỗi tháng, bạn sẽ nhận được những bài 
giảng mới từ Brendon cũng như vé tham dự hội thảo, giới thiệu sách, các 
công cụ mới và nhiều hơn thế! 


THÀNH THẠO 


Nhận khen thưởng cho sự phát triển cá nhân cho nghề nghiệp của bạn! 
Hoàn thành Chương Trình Thanh Thao trực tuyến 5 tuần và tham dự sự 
kiện đào tạo trực tiếp 4 ngày. Những người tốt nghiệp được nhận Chứng chỉ 
thành tích từ Học viện Hiệu suất cao và một cộng đồng trực tuyến riêng 
biệt. 
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CHỨNG NHẬN 


Muốn trở thành Huấn Luyện Viên Hiệu suất cao Được Chứng Nhận 
(Certified High Performance Coach™?)CHPC là chương trình dao tạo va 
chứng nhận cao cấp nhất của thế giới cho những huấn luyện viên cuộc sống, 
huấn luyện viên điều hành, và những chuyên gia về nhân lực. 


Chỉ dành cho đơn đăng ký. 
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LOI CAM ON 


Đây là lần thứ sáu trong cuộc đời tôi ngôi xuống để viết lời cảm ơn sau khi 
chỉ mới hoàn thành trang cuối cùng của bản thảo. Tôi cảm thấy may mắn 
được biết rằng, rất nhiều người được truyền cảm hứng và ủng hộ năm cuốn 
sách trước vẫn ở bên tôi. Những mối quan hệ lâu dài quan trọng hơn, và có 
lẽ mang đây ý nghĩa cho thành công lâu dài. 


Nếu bạn quen thuộc với công việc của tôi, bạn biết rằng tôi luôn biết ơn 
Chúa trước tiên và mãi mãi bởi cơ hội sống lần thứ hai mà tôi đã được trao 
cho sau tai nạn xe hơi. Từng ngày tôi hi vọng kiếm tìm được may mắn đó - 
thứ mà tôi gọi là tam vé vàng của cuộc sống - bằng cách có gắng sống tron 
vẹn hơn, yêu thương chân thành hơn, và tạo ra sự khác biệt lớn hơn. 


Công việc của tôi sẽ không thể thành hiện thực mà không có tình yêu 
thương và sức mạnh của cha mẹ, những người anh em, những có vấn, va vợ 
tôi. Mẹ, cảm ơn mẹ vì cho tất cả chúng con thấy cách vinh danh sự dau 
tranh va tạo ra niềm vui tới từng khoảng khắc trong cuộc sống. Cha, chúng 
con nhớ cha. Con sẽ không bao giờ đi hết một ngày hoặc viết xong một 
trang sách mà không nhớ về cha từ khi cha qua đời. David, Bryan, và 
Helen, cảm ơn các em bởi đã truyền cảm hứng cho anh là một người đàn 
ông và là một anh trai tốt hơn. Anh yêu các em nhiều hơn các em biết. 
Linda Ballew, cô là một thành viên của gia đình em và là người có vấn thực 
sự đầu tiên của em. Cảm ơn cô vì dạy em sáng tạo, viết, quay phim, va dẫn 
dắt với sự xuất sắc. Denise, ánh mặt trời của anh, cảm ơn em bởi đã tin 
tưởng anh qua tất cả, và anh đã thấy ở em hình ảnh một người phụ nữ chu 
đáo, tử tế, đáng yêu, và phi thường. Em là người xuất sắc nhất mà anh từng 
gặp gỡ và là món quả lớn nhật của cuộc đời anh. Gửi tới Marty và Sandy - 
cảm ơn vì là tam gương và cô vũ chúng tôi. 


Trong khi tôi thường xuyên biến mat trong giai đoạn hai năm rưỡi viết cuốn 
sách này, nhóm xuât sắc của tôi ở The Burchard Group cô vũ tôi, bảo vệ 
thời gian của tôi, và duy trì sứ mệnh và đà phục vụ những sinh viên. Gửi 
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đến nhóm của tôi, cảm on mỌI người vì su tan tuy, xuat sac, va sang tao 
trong quá trình tôi viết lên những trang giấy nay. Số ít người sẽ luôn hiểu 
những may mắn và những khó khăn sâu sắc của việc phục vụ hàng triệu 
sinh viên và hàng chục tỷ người hâm mộ trong lĩnh vực này. Nhưng các bạn 
hiểu rõ, và các bạn luôn phục vụ hằng ngày. Tôi rất biết ơn và kính né thứ 
mà chúng ta gây dựng. 


Denise McIntyre bằng cách nao đó luôn duy tri chúng ta trên con đường đạt 
được thành công. Cảm ơn, Dmac, bởi niềm tin, sự tin tưởng, lãnh đạo và 
tình bạn phi thường của anh. Anh vẫn ở đó qua tất cả thăng trầm, và tôi 
không bao giờ có thể nói lời cảm ơn anh đủ đây. Mel Abraham hướng dẫn 
nhiều quyết định kinh doanh lớn của tôi, giới thiệu tôi trên sân khấu, tránh 
xa những người xấu, và trở thành một trong những người bạn yêu quý nhất 
của tôi. Mọi người sẽ đều rất may mắn có những người đồng chí hào phóng 
như Dmac và Mel. Sau đó là nhóm những người mà tôi vinh dự được phục 
vụ cùng mỗi ngày: Jeremy Abraham, Adim Coleman, Karen Gelsman, 
Michael Hunter, Alex Houg, Hannah Houg, Michelle Huljev, Maggie 
Kirkland, Jessica Lipman, Helen Lynch, Jason Miller, Terry Powers, Travis 
Shields, Michele Smith, Danny Southwick, va Anthony Trucks. Cũng cam 
ơn nhóm B-crew, Jennifer Robbins, người ủng hộ sự nghiệp ban đầu của tôi 
và thiết lập những tiêu chuẩn cho sự xuất sắc mà chúng ta tiếp tục phan dau 
để đáp ứng. 


Có những con người phi thường khác biến cuốn sách thành hiện thực. Đưa 
một cuốn sách đến với cuộc sống và thị trường cần nhiều người chung sức. 
Scott Hoffman, người đại diện của tôi, tin tưởng tôi từ ngày đầu tiên. Nhờ 
sáu cuốn sách, tôi không bao giờ cảm thay đơn độc khi biết anh ở ngoài đó, 
bạn thân à. Tôi vinh dự có anh là một bạn và người đồng chí trong hành 
trình không thê tin được này. Reid Tracy đã nhận làm cuốn The Motivation 
Manifesto ở Hay House sau khi một nhà xuất bản khác không nhận thấy 
triển vọng của cuốn sách. Reid, tôi sẽ không bao giờ quên sự hào phóng của 
anh và vinh dự mà anh trao cho tôi là một phần của gia đình Hay House. 
Anh là lãnh đạo quan trọng nhất trong lịch sử xuất bản phát triển cá nhân, 
và tôi hi vọng anh biết được anh đã có ảnh hưởng lên tôi và thế giới như thế 
nào. Perry Crowe, biên tập viên của tôi ở Hay House, đưa đứa trẻ này lớn 
khôn với bàn tay kiên nhẫn và tinh thần tử tế. Cam on Perry vì sự xuất sac 
của bạn trong quá trình biên tập và tập hợp. Constance Hale xem xét bản 
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thảo đầu tiên và sớm phản hoi những sửa chữa va bình luận quan trong, va 
đe doa tôi một cách biết ơn đủ dé tôi bắt đầu lại. Cảm ơn Connie. Nếu cuốn 
sách này trông đẹp de, đó là bởi vì Michael Carr, người biên tập giỏi nhất 
mà tôi từng làm việc củng. Michael biên tập mọi cuôn sách của tôi, đây 
không bao giờ là công việc dễ dàng từ khi tôi viết mỗi cuốn bằng giọng văn 
mới mẻ và thường không học hỏi từ những sai lầm trước đó. Cảm ơn 
Michael, cho tất cả những đêm muộn vì cuốn sách này, và bởi đã giúp tôi 
dường như là một tac giả giði. 


Gửi tới nhiều người bạn, những nhà tâm lý học, những huấn luyện viên 
nghề nghiệp, và những người cố van ảnh hưởng lên tư duy của cuốn sách 
này và giúp tôi với những cuộc khảo sát, nghiên cứu, và phân tích, cảm ơn 
mọi người. Tôi phải đặc biệt cảm on Danny Southwick, bởi sự quan tâm 
nồng nhiệt của anh về chủ dé nay, và giúp lãnh đạo một số nhà nghiên cứu 
của chúng tôi, và bởi tất cả những đêm đánh giá tới khuya. Anh là người 
bạn thân thiết như một người anh trai, là người có tài năng và năng khiếu 
xuất sắc trong phong trào tâm lý học tích cực. Đồng thời cảm ơn Shannon 
Thompson, Alissa Mrazek, và Mike Mrazek bởi cung cấp phân tích và 
những đánh giá tài liệu bô sung. Alissa và Mike - cảm ơn bởi những lần cứu 
vớt, sự đáng tin cậy, và lòng nhiệt tinh. 


Nhóm của tôi ở Growth.com đồng thời cổ vũ tôi, phục vụ những khách 
hàng cần huấn luyện với trình độ nghiệp vụ đăng cấp thế giới, và dạy tôi 
nhiều điều về sự xuất sắc tổ chức. Cảm ơn Dean Graziosi va Ethan Willis, 
bởi lãnh dao Growth va bởi xây dựng, điều gì đó rất nhiệm màu. Tôi không 
thé đếm nổi bao nhiêu bài học cuộc sống tuyệt vời và những hiểu biết kinh 
doanh mà tôi học hỏi từ cả hai người. Các bạn là những cô vân mới của tôi. 
Gửi đến những lãnh đạo đầu tiên ở Growth, tôi rất tự hào và biết ơn các 
bạn, bao gòm toàn bộ nhóm của Dean và Damon Willis, Bryan Hatch, và 
Cary Inouye. 


Gửi đến cộng đồng trên toàn thé giới, những đồng nghiệp được chứng nhận 
Huấn luyện viên Hiệu suất Cao, cảm ơn bởi sự cống hiến, trái tim, và sự 
lãnh đạo mà các bạn đem tới ngành huấn luyện phát triển cá nhân và nghề 
nghiệp. Các bạn thực sự là những người huấn luyện giỏi nhất trên thé giói, 
và tôi vinh dự được phục vụ cùng các bạn. 
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Tôi đồng thời biết ơn sâu sắc tất cả độc giả, những sinh viên trực tuyến, 
những người hâm mộ trên các phương tiện truyền thông xã hội, và tất cả 
những lời bình luận tốt đẹp và ủng hộ. Mặc dù gần đây nhận được sự quan 
tâm và chú ý rộng rãi, nhưng tôi vẫn cảm thấy như thé tôi chi là một gon 
sóng nhỏ bé trong hàng dài của những con người công hiến bản thân cho 
hoạt động giảng dạy phát triển cá nhân. Tôi chăng khác gi một chút rất nhỏ 
bé trong cuộc sông nêu tôi không đọc rất nhiều sách vê tâm lý và tự cải 
thiện. Từ khi tôi 19 tuổi, tôi đọc ít nhất một cuốn sách mỗi tuần. Tôi bô 
sung hoạt động đó với Ít nhất một bài báo nghiên cứu mỗi ngày từ khi tôi 28 
tudi và tôi vẫn cảm thay như một người chưa có kinh nghiệm. Sự ham đọc 
sách này, có lẽ, là thói quen tốt nhất mà tôi từng bắt đầu. Bởi có những 
người luôn đòi hỏi lời khuyến nghị của tôi, có những bậc thay trong lĩnh 
vực của tôi, những người ảnh hưởng đến tư tưởng và thời thanh niên của 
tôi: Dale Carnegie, Napoleon Hill, Earl Nightingale, Og Mandino, Norman 
Cousins, Jim Rohn, John Wooden, Wayne Dyer, Marianne Williamson, 
Stephen Covey, Louise Hay, Marshall Goldsmith, Brian Tracy, Zig Ziglar, 
Harvey Mackay, Peter Drucker, Frances Hesselbein, James Redfield, 
Debbie Ford, Dan Millman, Tom Peters, Les Brown, Richard Carlson, Jack 
Canfield, Robin Sharma, Tony Robbins, Daniel Amen, va Paulo Coelho. Co 
những tri tuệ sáng suốt và những nhà tâm lý học mà tác phâm của họ truyền 
cảm hứng cho tôi tìm hiểu sâu hơn và thực hiện loại nghiên cứu này: 


Abraham Maslow, Carl Rogers, Alfred Adler, Erich Fromm, Nathaniel 
Branden, Albert Bandura, Richard Davidson, Roy Baumeister, Barbara 
Fredrickson, Edward Deci, Richard Ryan, Mihaly Csikszentmihalyi, Martin 
Seligman, Daniel Goleman, John Gottman, Carol Dweck, Michael 
Merzenich, Angela Duckworth, va Anders Ericsson. Tôi chi là một huấn 
luyện viên, vì vậy nếu bạn thực sự muốn hiểu về điều kiện con người và 
đánh giá cao sự xuất sắc học ở bậc cao nhất, hãy đọc tác phẩm của họ. 


Nếu bạn nghe về cuốn sách này từ bất kỳ tiếp thị trực tuyến video nào, đó là 
bởi tôi học được bài học về tiếp thị trực tuyến từ Jeff Walker, Frank Kern, 
và những người đào tạo và người tiếp thị rất xuất sắc khác. Gửi đến tất cả 
những người giúp tôi học hỏi về cách chia sẻ thông điệp của tôi, và gửi tới 
tất cả những người thúc đây công việc và sứ mệnh của tôi, cảm ơn mọi 
người. Ai biết rằng tiếp thị trực tuyến và trên các phương tiện truyền thông 
sẽ trở thành thứ như thế? Gửi tới những người bạn và cộng sự trong ngành, 
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cảm ơn bởi hình mẫu, tình bạn, và lãnh đạo của các bạn, đặc biệt là Joe 
Polish, Tony Robbins, Robin Sharma, Peter Diamandis, Daniel Amen, 
Chalene Johnson, Nick Ortner, Marie Forleo, JJ Virgin, Gabby Bernstein, 
Mat Boggs, Mary Morrissey, Janet Attwood, Chris Attwood, Jack Canfield, 
Brian Tracy, Harvey Mackay, Lewis Howes, Kris Carr, Tony Horton, Larry 
King, Shawna King, Arianna Huffington, Stuart Johnson, va Oprah 
Winfrey. 


Gui tới những khách hang can huan luyện của tôi trên toàn thê giới, cảm ơn 
bởi cơ hội các bạn mang lại cho tôi và bởi đã dạy tôi rât nhiêu điêu. 


Gửi tới những người bạn yêu quý của tôi Ryan, Jason, Steve, Jesse, Dave, 
Nick, Stephan, và tat cả những người cuồng nhiệt và Grizzlies từ Montana, 
tôi yêu và nhớ moi người. Cảm on vi tin tưởng vào đứa trẻ gầy nhom, òn ào 
khi chăng ai tin tưởng nó. 


Cuối cùng, gửi tới tất cả những người bạn, đồng nghiệp, sinh viên, và người 
hâm mộ những người có thể cảm thấy bị lơ là ở bất kỳ thời điểm nào trong 
suốt dự án viết sách này - dự án dài nhất trong sự nghiệp của tôi - tôi hi 
vọng bạn tìm thay san pham cudi cùng biện hộ cho sự vắng mặt. Bạn luôn 
hiện diện trong tâm trí và trái tim tôi mỗi ngày và mỗi trang sách. 
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GHI CHÚ 


PHAN MO DAU 


1. Một số người bạn tác giả của tôi băn khoăn tại sao tôi lại đưa ra lựa chọn 
này. Những cuốn sách trong thể loại này nhanh chóng trở nên lỗi thời khi 
quá dựa dam vào những nghiên cứu tình huống công ty dé hỗ trợ cho những 
khăng định của họ. Một số ví dụ có thé hỗ trợ: Consider Good to Great, bởi 
Jim Collins. Trong số những hò sơ công ty nổi tiếng của anh ấy là Circuit 
City, gio đã pha sản, va Fannie Mae, bị buộc tội gian lận cổ phiếu, đóng góp 
đáng kế cho cơn khủng hoảng tài chính năm 2008-2007. Wells Fargo, một 
công ty “tuyệt vời” khác, chịu phạt 185 triệu đô là, và sa thải hơn 5.000 
nhân viên bởi mở hàng triệu tai khoản gian lận. Cuốn sách nổi bật của Gary 
Hamel Leading the Revolution ca ngợi Enron, công ty có những quan chức 
đứng đầu vào tù bởi điều hành một trong những công ty mục nát nhất của 
mọi thời đại. Cuốn sách của Tom Peter In Search of Excellence mô tả Atari, 
NCR, Wang Labs, và Xerox - tất cả những công ty sớm là những kẻ đáng 
khinh thường. Không có nghĩa là, những khẳng định của những tác giả này 
sai vào thời điểm nào đó. Ma là, không thé tránh khỏi, hiệu suất làm việc 
thay đổi, nếu ban đưa ra những lý luận bang cách làm nối bật những công 
ty, bạn kết thúc với một cuốn sách không liên quan. Và bên cạnh đó, “hiệu 
suất làm việc” công ty là một từ sai - con người là những người làm việc, 
không phải những công ty. Đó là lý do tại sao tôi chọn tránh những hồ sơ 
công ty trong cuôn sách này. Thay vì thế, tôi chọn sử dụng lăng kính của 
một huấn luyện viên và nhà nghiên cứu về hiệu suất làm việc, tìm kiếm 
những khác biệt riêng rẽ trong hành vi giúp một số người thành công hơn 
những người khác. Tôi chọn không làm nổi bật những cá nhân đương thời ở 
đây vì lý do tương tự: Mặc dù chọn lựa những cá nhân đương thời giúp 
cuốn sách hap dan hơn, điều này có thé khiến tư liệu trở nên lạc hậu. Những 
cá nhân, như các công ty, cũng có thể thất bại - và ở thời điểm nào đó, hầu 
hết chúng ta đều như vậy. Cuốn sách này hoạt động tự do. Hiệu suất cao 
không phải điều gi đó mà tất cả mọi người có thé duy trì mãi mãi. Do là lý 
do tại sao tôi chọn ủng hộ những chiến lược mà chúng ta biết là hiệu quả, 
Link Kho sách tong hop 3000+ebook & sách nói, 700+GB 
https://bit.ly/ks10-od1 


thay vì những cá nhân tình cờ là những ngôi sao trong hiện tại. Tôi tập 
trung nhiều vào những mô tả huấn luyện và những kinh nghiệm cá nhân, vì 
vậy những chiến lược và chiến thuật về cách thức sống còn không trở nên 
buôn tẻ. Một lần nữa, đây không phải quyết định dễ dàng, nhưng hãy hiểu 
rằng rằng tôi có thể chia sẻ những câu chuyện, những nghiên cứu tình 
huống, và những ví dụ hợp thời trong những địa điểm trực tuyến cho phép 
tôi thoải mái đưa ra quyết định. Cả sự nghiệp của tôi, tôi được đên đáp bởi 
giành lay những thành công cho mọi người, không phải phỏng vấn họ về 
tiêu sử của họ. Điều đó được phản ánh trong tác phẩm này. Nếu bạn thích 
thú những cuộc phỏng vấn về phong cách sống của những người hấp dẫn, 
tôi khuyến nghị bạn nghiên cứu những podcast hoặc những cuốn sách 
hướng tới các cuộc phỏng vấn đó. Để có thêm những quan điểm và câu 
chuyện cá nhân, hãy ghé thăm podcast của tôi trên iTunes. Dé có thêm nội 
dung liên quan đến nghiên cứu, hãy ghé thăm trang 
HighPerformancelnstitute.com. 


VƯỢT LEN TÀI NANG THIEN BAM KIEM TÌM HIỆU SUAT CAO 
1. Dé bảo vệ sự riêng tư của tat cả những khách hang và sinh viên, tôi thay 
đôi phù hợp những cai tên va chi tiệt những câu chuyện này. Bat ky sự 
tương đông với những người đang sông hoặc đã chêt là ngâu nhiên và vô 
tình. 

2. Dweck, C. S. (2008); Dweck, C. S., & Leggett, E. L. (1988). 

3. Duckworth, A. L. (2016); Duckworth, A. L., và cộng sự (2015). 

4. Ericsson, K. A., & Pool, R. (2016a); Ericsson, K. A. (2014). 


5. Munyon, T. P., và cộng sự (2015); Goleman, D., và cộng sự (2013); 
Goleman, D. (2007). 


6. Đọc Bossidy, L., và công sự (2011); Seidman, D. (2011). 
7. Reivich, K., & Shatté, A. (2002). 


8. Ratey, J. J., & Hagerman, E. (2008). 
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9. Báo cáo phương pháp luận mới nhất về Do lường Chi số Hiệu suất Cao, 
ghé thăm trang HighPerformancelInstitute.com. 


10. Thêm thảo luận học thuật về chín yếu tó này, ghé thăm trang 
HighPeformancelnstitute.com/research. 


THOI QUEN DEM LAI HIEU SUAT CAO #1: TIM KIEM SU SANG 
SUOT 


1. Campbell, J. D., và cộng sự (1996). 

2. Locke, E. A., & Latham, G. P. (2002). 

3. Gollwitzer, P. M., & Brandstatter, V. (1997). 

4. Gollwitzer, P. M. (1999); Gollwitzer, P. M., & Oettingen, G. (2016). 
5. Torrance, E.P. (1983). 


6. Tat nhiên, ai đó có thé cho rang, thời gian trả lời ngắn hơn hoặc một tông 
giọng tự tin hơn không hắn là sáng suốt hơn. Có lẽ người đó chưa bao giờ 
suy nghĩ về những câu hỏi này trước đó nhưng chỉ tình cờ sáng tạo hơn, và 
hiểu nhanh những ý tưởng. Có lẽ họ hướng ngoại hơn và có thé khang định 
nhanh chóng và nói rõ ràng những ý tưởng của họ hơn. Nhưng đó không 
phải là điều tôi nhận thấy khi so sánh chỉ số HPI với những câu trả lời của 
họ trong những cuộc phỏng vấn. (Ví dụ, HPI hỏi về sự sáng suốt, sự tự tin, 
và sự quả quyết, và nhiều người báo cáo sức sáng tạo hoặc quả quyết thấp 
trong bản đánh giá có thê vẫn trả lời nhanh chóng và tự tin.) Nói chung, chỉ 
số hiệu suất cao không tương quan hoàn toàn với sức sáng tạo tự báo cáo 
hoặc những mô tả tính cách, vì vậy hợp lý khi tốc độ và tông giọng trả lời 
có thé là mọi người xem xét loại câu hỏi này trước đó. Nhưng chúng tôi sẽ 
kiểm nghiệm điều đó bằng cách thức kiểm soát hơn trong nghiên cứu tương 
la. 


7. Goleman, D. (1998); Goleman, D., và cộng sự (2001, 2013). 
8. Boggs, M., & Miller, J. (2008). 
9. Gottman, J., & Silver, N. (1995, 2015). 
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10. Nghiên cứu thực nghiệm ủng hộ thái độ này. Vi dụ, 


một người có thể hiểu sự lo âu là căng thắng hoặc là hào hứng, và trải qua 
những lợi ích và hệ quả khác nhau của lựa chọn đó. Xem See Crum, A. J., 
và cộng sự (2013). 


11. Kleinginna, P. R., & Kleinginna, A. M. (1981); Lang, P. J. (2010); 
Damasio, A. R. (1999). 


12. Tôi sử dung từ phan ứng ở đây dé mô ta cả phản ứng từ kích thích thé 
giới thực, nghĩa là điều gì đó chúng ta nhìn thấy hoặc cảm thấy thấy bên 
ngoài chúng ta, và đồng thời là phản ứng từ sự đoán trước, điều gì đó xảy ra 
bên trong. Khi tâm trí chúng ta đoán trước điều gì đó sắp xảy ra hoặc có thé 
xảy ra, cảm xúc có thể khuấy động. Cảm xúc đó là một phản ứng hoặc kết 
quả của sự đoán trước. 


13. Những cảm xúc thường là kết quả của não bộ đoán trước những tình 
huống, khái niệm hóa những cảm nhận, hoặc ghi nhớ những tình huống cũ 
như thế nào. Mặc dù những ví dụ của tôi ở đây, và những quan niệm sai lầm 
phô biến, những cảm xúc của bạn không luôn luôn tương tự như của tôi, và 
tồn tại tính chất có thé biến đổi lớn trong cách thức não bộ khái niệm hóa và 
sản sinh ra cảm xúc. Doc Barrett, L. F. (2017, 2017). 


14. Quan điểm lớn hơn về những cảm xúc, đọc Lewis, M., và cộng sự 
(2010). 


15. Ryff, C. D., & Singer, B. (1998); Markman, K. D., va cộng sự (2013). 
16. Thảo luận phố quát rộng hơn về sự ý nghĩa, bắt đầu với MacKenzie, M. 
J., & Baumeister, R. (2014); Wrzesniewski, A. (2003); Rosso, B. D., va 
cong su (2010). 

17. Steger, M. F., va cOng su (2006). 

18. Sun, J., và cộng sự (2017). 


19. Stillman, T. F., và cộng sự (2009). 
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20. Debats, D. L. (1999); Lambert, N. M., và cộng sự (2010); Markman, K. 
D., và cộng sự (2013). 


21. Về tam quan trọng của bảo mật, đọc Yousef, D. A. (1998); về quyền tự 
quan, đọc Herzberg, F., và cộng sự (1969); vê sự cân băng, doc Thompson, 
C. A., & Prottas, D. J. (2006). 

22. Martela, F., & Steger, M. F. (2016). 


THÓI QUEN DEM LAI HIEU SUAT CAO #2: SAN SINH NĂNG 
LƯỢNG 


1. Những khác biệt trong chủ dé này nói chung, đồng thời đọc Koball, H. 
L., và cộng sự (2010). 


2. Mỗi quan hệ này vững chắc (r = .63). 
3. Ogden, C. L., và cộng sự (2015). 


4. Những chỉ dẫn mới nhất ghé thăm trang https://www. 
cdc.gov/physicalactivIty/basics/adults. 


5. Hiệp hội Tâm lý học Mỹ (2015). 
6. Hiệp hội Tâm lý học Mỹ (2016). 


7. Seppala, E., & Cameron, K. (2015); Harter, J. K., và cộng sự (2003); 
Danna, K., & Griffin, R. W. (1999). 


8. Ghosh, S., va cộng sự (2013). Issa, G., va cộng sự (2010); Tafet, G. E., va 
cộng sự (2001); Isovich, E., va cộng su (2000). 
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sự (2004); Brown,K. W., & Ryan, R. M. (2003). Vé sự sáng tạo, doc Horan, 
R. (2009). 


10. Valentine, E. R., & Sweet, P. L. (1999). 
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11. Một số người lưu ý rằng, cách thức “Giải tỏa căng thang, Thiét lap du 
định” là một kỹ thuật thu giãn nhiều hơn một thực hành thiền. Tôi không có 
quan điểm về vẫn đề này, và cả những kỹ thuật thư giãn và những kỹ thuật 
thiền có thể hiệu quả cao. Doc Jain, S., và cộng sự (2007) dé biét thém chi 
tiết về cuộc thử nghiệm hai kỹ thuật, Thứ đem đến cho thiền một lợi thế 
không đáng kể. Đề xem xét những tác động của thiền tới hệ thần kinh, đặc 
biệt trong sự chú ý, đọc Hasenkamp, W., & Barsalou, L. W. (2012). Đối với 
những sinh viên nghiêm túc đồng thời muốn một quan điểm phê bình về sự 
thôi phông và khoa học yếu kém xung quanh thiên, đọc Sedlmeier, P., va 
cộng sự (2012). 


12. Miller, J. J., và cộng sự (1995). 

13. Lyubomirsky, S., và cộng sự (2005). 

14. Bryan, T., & Bryan, J. (1991). 
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Nghĩa là, bạn suy nghĩ vê điều bạn muốn, suy nghĩ về những trở ngal co thé 
xuat hién trén con duong, va thiét lập những dự định cu thể về cách thức 
bạn sẽ xử lý những trở ngại đó. Thú vi là, chỉ hình dung điêu bạn muôn (a 
la The Secret) thường tương quan tích cực VỚI đạt được mục tiêu. Nhưng 
hình dung thành công và suy nghĩ thông suôt một kê hoạch đê giải quyêt 


những trở ngại liên quan đặc biệt với việc đạt được mục tiêu. Đọc 
Duckworth, A. L., và những người khác (2011a) và Oettingen, G., và những 
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